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Innan du ldser boken

Den hir boken kommer inte att berdtta exakt vad du ska sédga eller gora i olika situationer. Det
skulle vara som att ge dig en vagbeskrivning nér du dr vilse i skogen. Den kanske fungerar just den
gangen, men nésta gang du gar vilse dr du pa en helt annan plats och da hjédlper den beskrivningen

dig inte langre.

Istdllet vill den hdr boken ge dig nagot som haller langre. En karta och en kompass. Verktyg du kan

anvanda sjilv, varje gang, oavsett var du befinner dig.

Malet ar att du efter den hir boken ska kunna stanna upp i en svar stund, tdnka igenom vad som

faktiskt hdander, och hitta vigen ut pa egen hand.
En sak till innan du laser vidare.

Det som star i den hir boken 4r mina slutsatser, dragna fran resonemang jag tror haller. Men
resonemang kan ha brister som inte syns inifran. Préva det du ldser mot dina egna erfarenheter.
Fraga dig om det haller. Vi kan aldrig garantera att vi kommit fram till rdtt svar, men vi kan bli

bédttre pa att utesluta det som inte stdimmer, och pa sa sitt komma lite ndarmre.

En sak till, och den ar viktigast av allt. Den hir boken handlar om att forsta sina reaktioner. Den
handlar inte om att harda ut sadant som ingen ska behéva harda ut. Om nagon hotar dig eller
skadar dig, om du blir utfryst eller trakasserad, eller om du mar sa daligt att det kdnns svart att
orka, da dr ndsta steg att berdtta det for nagon. En manniska du har fértroende f6r, vardcentralen,
1177, eller pa en arbetsplats dven skyddsombud eller féretagshédlsovard. Manga vuxna saknar en
sadan manniska, och da dr det byggandet av det fortroendet som dr nésta steg, inte att bara allt
sjalv. Att soka hjdlp dr inte att misslyckas med det som star i den har boken. Det dr att anvanda

den.



Introduktion: Varfor reagerar vi fel?

Téank dig féljande situation.

Du sitter i ett mSte pa jobbet. Nagon sdger nagot om ett arbete du ldmnat ifran dig. Kanske dr det
en ironisk kommentar eller kanske en anmarkning i forbifarten. Det dr inte ens nagot jdttestort.
Men nagot i dig fastnar. En kédnsla av ilska, skam eller ordttvisa blossar upp. Du sédger ifran lite for

vasst eller haller tyst, men kokar inombords. Resten av dagen ar forstord.

Senare, ndr du ligger i singen och fortfarande tinker pa det, kanske du undrar: varfor lét jag det

paverka mig sa mycket?
Den fragan ar utgangspunkten for den hér boken.

Det betyder inte att dina kdnslor ar fel. Kédnslor &r alltid verkliga: de hander pa riktigt, i kroppen, i
stunden. Men ibland reagerar vi pa en bild av vad som hédnde, snarare dn pa vad som faktiskt
hédnde. Vi reagerar pa var tolkning, alltsa vad vi trodde att nagon menade, och inte pa verkligheten

som den 4ar.

Det ar den skillnaden den har boken handlar om.

En tanke som forindrar allt

For ungefér 2 000 ar sedan levde en man vid namn Epiktetos. Han féddes som slav, utan frihet,
utan dgodelar och utan makt 6ver sitt eget liv. Trots dessa livsomstédndigheter var han kidnd f6r att

vara lugn och klarténkt, oavsett vad som hande runt honom.

Hur klarade han det? Han hade kommit fram till nagot enkelt men kraftfullt:

Det dir inte hédndelserna i sig som sdrar oss, utan vad vi tycker och tinker om dem.

Las det en gang till. Det verkar kanske sjdlvklart vid forsta anblick. Men tdnk efter vad det faktiskt

betyder.

Tank pa det sa har: hindelserna ar det som en kamera skulle fanga. Vad du tycker och tinker ar allt
det som hédnder inuti dig efterat. De tolkningar, slutsatser och berittelser som du beréttar for dig

sjalv.

Det betyder att en kommentar i ett mote inte har nagon inbyggd kraft att forstéra din dag. Den
kraften ger du den sjdlv. Det gor du genom att ge kommentaren en vardering, vad du tanker att

kommentaren betyder, vem den sédger att du &r, och vad den sdger om hur andra ser pa dig.



Att du tianker sa dr inget fel hos dig, det verkar helt enkelt vara sa hjarnan ofta arbetar. Men det gar

att trina upp nagot annat.
Samma insikt under de virsta tinkbara omstandigheter

Ungefdr 1 900 ar senare, under andra varldskriget, satt psykiatrikern Viktor Frankl insparrad i ett

koncentrationsldger. Han forlorade sin fru och sina forédldrar dar.

Mitt i det ofattbara, nér allt hade tagits ifran honom, kom han fram till en liknande insikt som

Epiktetos hade formulerat 2 000 ar tidigare. Han uttryckte det sa har:

Allt kan tas fran en mdnniska utom en sak: den sista av de mdnskliga friheterna, att vilja sin egen

instdllning 1 vilka omstdndigheter som helst, att vilja sin egen vdg.

Téank pa det. En manniska som hade forlorat sin frihet, sina 4godelar och sin familj hittade dnda en
frihet som ingen kunde ta ifran honom. Friheten att bestamma vad han tdnkte om det som hande

honom. Hans instéllning till livet.
Det ar kanske den viktigaste friheten som finns.

Epiktetos var slav. Frankl var fange. Bada levde under omstandigheter som, férhoppningsvis,

ingen av oss nagonsin kommer att behéva uppleva. Och dnda kom de fram till samma sak.

Det sdger nagot om hur universell den har insikten dr. Den géller inte bara i extrema situationer.

Den giller varje dag, i métesrummet, hemma vid middagsbordet, i bilkén, i kommentarsfaltet.

Det har kan vara svart. Men om de kunde hitta den friheten under sadana férhallanden, sa kan du

hitta den i din vardag.

Varfor ir det si svirt?
Hjdarnan dr inte byggd for att tanka lugnt. Den dr byggd for att Gverleva.
Nar nagon sdger nagot som kdnns som ett angrepp, startar ett system i hjdrnan som ar lika

gammalt som ménniskan sjdlv. Det reagerar blixtsnabbt, utan att stanna upp och fraga: stammer

det hir egentligen? Finns det en annan forklaring? Menade personen verkligen sa?

Det systemet dr perfekt om du moter ett riktigt hot. Men det dr mindre hjdlpsamt nér en kollega

ger dig en kort blick i korridoren, eller nar nagon inte svarar pa ditt meddelande.

Resultatet dr att vi ofta reagerar pa en beréttelse vi hittat pa i huvudet, och inte pa det som faktiskt
hénde.

Till det lagger vi till en modern vardag: vi lever i en tid ddr andra aktivt férsoker styra hur vi reage-

rar.
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Rubriker och fléden ar skrivna for att vacka kédnslor som ilska eller radsla. Appar ar byggda for att
halla dig engagerad, fastklistrad pa deras kreation. Och manniskor runt dig, ibland med vilje,

ibland utan att de ens marker det, formulerar sig pa sdtt som far dig att reagera pa ett bestamt sdtt.

Att se igenom det dr en férmaga en vuxen behdver varje dag.

Vad den hir boken ger dig

Den hiér boken dr ingen uppmaning att sluta kdnna. Kinslor ar det finaste med det méanskliga livet,
och de bar viktig information om vad du upplever. Att latsas att de inte finns fungerar inte, och det

ar heller inte malet.

Det boken ger dig dr ett verktyg for att skapa ett litet men viktigt utrymme, ett andrum, mellan det

som hdnder och det du gér med det.

I det utrymmet bor din frihet.

Friheten att vdlja din reaktion, istdllet for att bara ha den.

Du kommer att ldra dig se skillnaden mellan vad som faktiskt sagts eller gjorts och vad du tolkat in
i det. Du kommer att fa enkla verktyg for att ifragasétta de tankar som dyker upp automatiskt och

for att vdlja hur du vill svara pa det som hander dig.

Verktygen ar inget hokus pokus. De bygger pa hur hjarnan verkar fungera och pa insikter som
kloka méanniskor kommit fram till under tusentals ar. Du behéver inte tro pa nagot speciellt eller

ha nagra problem fo6r att ha nytta av dem.

Hur du anvinder boken

Varje kapitel bygger pa samma monster: du moter en situation du kdnner igen, forstar varfor den

uppstar, och far anvindbara verktyg att ta med dig ut i din vardag.

Verktygen ar enkla av en anledning. Du skulle klara svarare, men enkla verktyg anviands, medan

svara och komplicerade gléms bort.

Du behover inte ldsa allt pa en gang. Prova att lasa ett kapitel, anvdnd verktyget i nagra dagar, och

ga sedan vidare. Det dr i vardagen forandringen sker, inte pa boksidorna.

Marcus Aurelius var romersk kejsare for nastan 2 000 ar sedan, en av de absolut maktigaste
personerna i virlden vid den tiden. Han skrev anteckningar bara for sig sjalv, och en tanke ur dem

brukar sammanfattas sa har:

“Du har makt dver ditt sinne, inte ver yttre hindelser. Inse det, och du finner styrka.”

En kejsare med makt 6ver ett helt imperium paminde sig sjdlv om att den enda saken han

verkligen kunde kontrollera var sina egna tankar och handlingar.
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Det handlar om en enkel uppdelning: vissa saker kan du paverka, och vissa saker kan du inte
paverka. Mer dn sa behover uppdelningen inte vara. Och ndr du vet vilken kategori nagot hamnar

1, vet du ocksa var det ar vart att rikta ditt fokus.

Det som dr ditt fullt ut dr inte varje tanke som dyker upp, tankar och kdnslor kommer ofta av sig
sjalva. Det som ar ditt dr vad du gér med dem: hur du varderar det som hint och vad du viljer att
gora hiarndst. Allt annat kan du pa sin h6jd paverka. Vad en kollega sager till dig, hur férhandlingen
slutar, vad vddret blir imorgon. En sak till: att berdtta f6r nagon och s6ka hjalp ar ocksa att goéra

nagot at det. Den véagen ar nédstan alltid 6ppen.

Det dr det den hir boken handlar om. Att dga din reaktion pa det som hénder dig, snarare @n att

forsoka kontrollera varlden eller andra manniskor.

Valkommen.

Innan du fortsiteer, ett litet experiment

Téink pa nagot som hdnt den senaste veckan som fick dig att reagera pa ett negativt sdtt. Det kan

vara irritation, skam, ilska, oro eller annat. Det behover inte vara nagot stort.
Stdll dig sedan den hdr frdgan:
Vad héiinde faktiskt, och vad la jag till sjéilv?

Behdall den frdgan i tankarna ndr du ldser vidare. Svaret vintar i de kommande kapitlen.




DEL 1: Se klart

Innan vi kan géra kloka val maste vi se tydligt pa vad som faktiskt hinder runt omkring oss och
inom oss. Det later enkelt, men det dr svarare an det verkar. Att forsoka forsta en situation utan att
se klart 4r som att rora sig genom tjock dimma. Vi ser konturer av saker, vi gissar oss fram, och ratt
ofta gissar vi fel. For att se klart behover vi ta oss upp ovanfér dimman och se saker for vad de &r.
Vara tankar ror sig snabbt, och det tar bara en brakdel av en sekund innan vi har lamnat verklighe-
ten och borjat tolka, bedéma och dra slutsatser. De tre kommande kapitlen handlar om att trina
upp féormagan att stanna upp i det 6gonblicket, att skilja pa det som faktiskt hande och det vi

berdttar for oss sjalva om det. Det dr borjan pa allt annat.

En tanke atct bira med sig

“Det ogranskade livet dr inget liv for en médnniska”, som Sokrates lar ha sagt.

Vad menar Sokrates med det hdr? Vad han menade exakt vet bara han, men en méjlig tolkning ar
den hir: Lever vi ett liv ddr vi aldrig stannar upp och fragar oss varfor vi gor det vi gér, vad vi
faktiskt tycker och vem vi vill vara, da 4r vi pa vig nagonstans utan att ha valt det. Ar det ett liv vi

verkligen lever, eller later vi bara ett liv hdnda?



Kapitel 1: Det som fakrtiskt hinde

BERATTELSEN
Det har gatt lite mer 4n ett ar sedan du trdnade regelbundet.

Det var aldrig ett beslut. Det bara blev sa. Jobbet drog, veckorna fylldes, och gymkortet lag kvar i
planboken som ett litet daligt samvete. Men nu dr du hér igen. Du har bytt om, du har viarmt upp,

och du star vid stangen.

Du lastar pa den vikt som brukade vara din. Den du gjorde atta lugna repetitioner med forr, en

helt vanlig tisdag.

Du lyfter av stangen. Redan i forsta repetitionen kdnner du det. Den dr tung. For tung. Tredje
repetitionen skakar, den fjarde tvingar du upp, och sedan sitter du tillbaka stangen i stdllet med

en small som later hogre dn den ar.
En sekund, kanske tva. Sedan dr du redan nagon annanstans.

Jag ar svag. Allt dr borta. Ett ar av traning, bortslésat. Andra haller igang i tjugo ar, men inte jag.

Varfor dr det alltid sa hdar med mig?

Kénslan sitter i brostet. Den kidnns verklig. Den kdnns sann.
Men stanna upp ett 6gonblick.

Vad hédnde egentligen?

En stang med ett visst antal kilo gick tyngre dn den gjorde for ett ar sedan. Det ar det enda som
faktiskt hande.

Allt det andra, att du dr svag, att allt 4r bortslsat, att andra klarar det du inte klarar, det lade du

till sjdlv. Pa brakdelen av en sekund, utan att ens mérka det, gick du fran ett faktum till en dom.

Och den domen kandes som ett faktum, den med.

Tanken som tar 6ver

Det finns ett ord for det som just hdnde: tolkning. Du tog nagot som hénde och gav det en
betydelse. Det dr nagot vi alla gor, hela tiden. Och det mesta av det sker automatiskt och

omedelbart. Vi mérker det knappt.

Att vi tolkar dr inget problem i sig. Problemet uppstar nér vi inte méarker att vi gor det: nar vi
hoppar direkt fran det som hénde till slutsatsen om vad det betyder, och sedan lever i slutsatsen

som om den vore lika verklig som hindelsen sjélv.



Ett tungt set dr ett faktum. Att du dr svag dr en tolkning. Det kanske kdnns som samma sak just nu,

men skillnaden &r stérre dn den later, och hela det hér kapitlet handlar om att ldra sig se den.

Vad vet vi egentligen?

Lat oss ga tillbaka till stangen.

Vad vet vi med sdkerhet? Vi vet att vikten gick tyngre dn den gjorde for ett ar sedan. Det ar sant.

Det kan vi inte bortse fran.

Men vad vet vi mer? Vet vi att du dr svag? Nej. Ett enda set en enda dag berdttar inte vem du &r.

Det dr omojligt att bevisa utifran ett enda pass.

Vet vi varfor det gick som det gick? Det beror pa vad som faktiskt hant. Och har dr det vidrt att

stdlla sig en arlig fraga: har du tranat det senaste aret?
Fragan har ingenting med skam att gora. Den finns dédr for att hjilpa dig se klart.

Om svaret dr nej, om du inte har lyft, om kroppen inte fatt nagot att svara pa under ett helt ar, da
dar det logiskt att det gick som det gick. Det handlar inte om att vara svag som person. Kroppen
anpassar sig till det den far gora, och det den fatt géra det senaste aret var nagot annat an att lyfta.
Du gav den aldrig méjligheten att behalla styrkan, vilket dr nagot helt annat dn att sakna den. Och
det dr en bra sak att veta, for det betyder att situationen inte handlar om vem du ar. Den handlar

om vad kroppen fatt gora, och det kan férandras.

Om svaret istdllet dr ja, om du faktiskt hallit igang, kanske hemma, kanske pa annat sdtt, men det
anda gick tungt, da dr det ocksa viktig information. Det kanske var en dalig natt bakom dig. Det
kanske var en stressig vecka. Det kanske &r ett tecken pa att just den hér rérelsen behdver mer
uppmairksamhet dn den fatt. Men det bevisar inte att du dr svag. Det visar att dagens forutsatt-
ningar sag ut som de gjorde, vilket varken &r ett personligt misslyckande eller nagot ovanligt. Sa

ser traning ut.

Svag, eller otrinad?
Det finns en viktig skillnad som behover lite extra utrymme.

“Jag dr svag” dr ett pastaende om vem du ar. Det dr permanent, det ar totalt, och det ldmnar inget

utrymme for forandring. Om du verkligen dr svag finns det inget att géra. Det dr en stingd dorr.

“Jag dr otranad just nu” dr ett pastdende om ett tillstand. Det &r specifikt, det handlar om en
period, och det ldimnar dorren 6ppen. Kroppen som en gang byggde den dar styrkan kan bygga

den igen, och den vet dessutom végen. Det ar skillnaden mellan en dom och en observation.

Manga av oss dr vana att hoppa direkt till domen. Det 4dr ndstan som ett reflexsvar. Men reflexer
kan trdnas om. Det borjar med att mérka hoppet, att notera 6gonblicket nér vi lamnar det som

faktiskt hande och bérjar berdtta en historia om det.
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Vad lig inom din kontroll?

Hair dr en fraga som kan hjdlpa dig att se klarare: vad hade du faktiskt kontroll ver?

Du hade kontroll 6ver om du tranade under aret som gick, atminstone delvis. Du hade kontroll
over hur du kom tillbaka: vilken vikt du valde idag, hur du virmde upp, om du fragade nagon nir

du var osdker.

Du hade inte kontroll 6ver allt som fyllde aret. Sjukdomsperioden. Arbetsbelastningen den dar
varen. Nédtterna med barnet som inte sov. Du hade inte heller kontroll éver hur kroppen rakade

kdnnas just den hiar morgonen.
En sddan uppdelning dr ingen ursédkt. Den dr en karta 6ver var det gick att goéra nagot.

Om du kollar pa kartan och ser att det du hade kontroll 6ver skottes, att livet helt enkelt krdavde
annat av dig under en period, da har du inget att anklaga dig sjdlv for. Styrkan blev vad den blev.
Det ar trakigt, och det dr okej att tycka att det ar trakigt. Men det dr inget bevis pa att nagot ar fel

med dig.

Om du daremot kollar pa kartan och ser att det fanns utrymme du inte anviande, kvéllar som fanns
men aldrig blev av, da dr det anvdndbar information. Att hdnga upp sig pa det vore att missa

poangen: informationen finns dér for att anvindas framat.

Fran dom till val

Det hir dr det viktigaste steget, och det kraver arlighet.

Nar du har sett klart pa vad som faktiskt hande, nar du har skiljt pa fakta och tolkning, nir du har
fragat dig vad som lag inom din kontroll, da kan du stélla dig néista fraga: vad vill jag géra med det

hir?
Inte vad du maste gora. Vad du vill géra.

Det dr en skillnad som spelar stor roll. Om du borjar trina igen for att du skdms Gver setet, for att
du vill slippa den dér kédnslan i bréstet, da bar du fortfarande domen med dig. Du handlar utifran

rddsla, och radsla ar ett daligt sédllskap pa ett gym. Den viljer for tunga vikter och for snabba viagar.

Men om du bérjar trina igen for att du vill bygga nagot, for att du minns hur kroppen kdndes nar
den fungerade, for att det 4r nagot du bryr dig om, da handlar du utifran nagot som &r ditt eget.

Det ar en helt annan kraft.

Och det garanterar inte att styrkan kommer tillbaka i den takt du énskar. Men det ger dig m&jlig-

heten. Och det, till skillnad fran sjdlvanklagelserna, ar nagot du kan géra nagot med.
BERATTELSEN FORTSATTER
Du star fortfarande vid stangen. Vikterna sitter kvar.

Kénslan sitter ocksa kvar lite. Men nagot har férandrats i hur du haller i den.



Du tittar pa stangen igen. Det dar samma kilon som for en stund sedan. De gick fortfarande tyngre

dn de gjorde for ett ar sedan. Det har inte foérdndrats.

Men du stédller dig fragan arligt, tyst, utan att géra nagot stort av det: har jag tranat det senaste

aret?
Och svaret ar lika arligt tillbaka.

Kanske dr det nej. Kanske vet du att kroppen inte fatt nagot att svara pa under lang tid. Och om
det stimmer, da ar det logiskt att det gick som det gick. Svag ar fel ord for det. Du gav aldrig

kroppen chansen, och det dr nagot du kan goéra annorlunda fran och med idag.

Eller kanske var svaret ja. Kanske vet du att du holl igang sa gott livet tilldt, och att det 4nda gick
tungt idag. Da dr det inget bevis pa att nagot ar fel med dig. Det dr ett bevis pa att du gjorde vad du
kunde med de forutsdttningar du hade. Och det dr nagot att sta rak i. Oavsett vad en stang vigde

en enskild férmiddag.
Du plockar av nagra kilo fran stangen.

Du ger inte upp. Du har bara sett klart pa vad dagens set faktiskt sdger, och pa vad det inte sdger.
Det sager ingenting om vem du dr. Det sdger nagot om var kroppen befinner sig just nu, och

kanske nagot om vad du vill géra harnast.
Du gor dina set med den nya vikten. De gar bra. Kontrollerade, hela vigen.
Det ar tillrackligt fér nu.

OVNING

Filmkameran

Det finns ett enkelt verktyg som kan hjilpa dig se skillnaden mellan vad som faktiskt hande och
vad du lade till. Vi kallar det filmkameran.

En kamera kan bara spela in det som syns och hors. Den kan inte spela in betydelser, domar eller
beridttelser. Nar nagot har hidnt som satte igang en reaktion i dig, stéll dig fragan: vad hade en

kamera fangat?

Ovning: Filmkameran
Nar: Ndsta gang ndgot hdnder som vdcker en stark negativ kdnsla i dig. Idag, imorgon, 1 veckan.

Gor: Vinta tills det lugnat sig lite. Ta sedan ett papper, eller anteckningarna i telefonen, och gor tva
kolumner. I den vinstra skriver du bara det en kamera hade fangat: vad som sades, vad som gjordes,
vad som syntes. I den hogra skriver du allt du lade till: vad det betydde, vad det sa om dig, vad den

andra menade.




Lagg mairke till: Hur kort den vdinstra kolumnen dr, och hur lang den hégra blev. Det du reagerade

pd fanns ndstan alltid i den hogra.



Kapitel 2: Det du tror att de menar

BERATTELSEN
Morgonen borjade som de flesta morgnar, men lite tyngre.

Du vaknade for tidigt, inte for att du ville utan for att hjarnan redan var igang. Det var nagot med
dagen, en kdnsla av att det vantade saker som inte skulle bli enkla. Du lag kvar ett tag och stirrade i

taket innan du tvingade upp dig.

Vid frukostbordet satt din partner och bldddrade pa telefonen. Ingen sa sédrskilt mycket. Det &r
inte ovanligt, det dr bara morgon, men idag kdnde du av tystnaden pa ett annat sdtt dn vanligt.

Som om ni var i varsitt rum trots att ni satt en meter ifran varandra.
Du at din frukost, tog din véska och gick.
Du tycker inte att jobbet dr hemskt. Det dr bara langdraget just nu.

Ett mote efter ett annat, och i varje mote finns kdnslan av att forsdka hdnga med utan att riktigt
lyckas. Inte for att du ar dalig pa det du gor, inte for att du inte bryr dig, utan bara for att det dr en
av de dagarna nar allt kréaver lite mer dn du har att ge. Du vet hur de dagarna kdnns. Allt &r lite

trogare, lite graare, lite mer.

Vid lunchen hdnde ingenting sdrskilt. Men ingenting sarskilt kan ibland vara nog for att paminna
dig om att du ar lite ensam med det du bér. Kollegorna pratade om saker du inte riktigt orkade

hinga med i. Du log och nickade och var nagon annanstans i huvudet.
Nar sista motet antligen var slut stangde du ner datorn lite fortare dn vanligt. Du ville hem.
Hemma var det tyst néar du klev in.

Du tog av dig skorna och hingde upp jackan och kinde hur axlarna sjénk lite. Antligen. Du
behovde inte prestera nagot nu. Du behévde inte hdnga med, inte forstd, inte vara social. Du kunde

bara vara.

Telefonen hamnade naturligt i handen nér du sjonk ner i soffan. Inte for att du maste kolla den.
Bara for att det dr skont att ha nagonstans att landa, nagot som inte kraver nagot tillbaka. Du
scrollade igenom flédet utan att egentligen ta in nagot. Det spelade ingen roll vad som stod dir.

Det rickte att vara ndgon annanstans ett tag.
Det var da de forsta orden kom, efter en hel och tung arbetsdag.
Steg fran koket, sedan en rost.

“Ar du hemma redan? Kan du inte ta och plocka ur diskmaskinen medan du 4nda inte gér nagot?”



Medan du dnda inte gor nagot.

Du horde de orden och kdnde nagot rora sig i dig, litet och snabbt, som en svag vindpust i ett
annars stilla rum. Du sa ingenting. Du lade ifran dig telefonen, gick in i kéket och bérjade ta ur

tallrikarna utan att sdga ett ord.
Det tog tre minuter. Sedan var du tillbaka i soffan.

Men nagot satt kvar. Inte stort, inte dramatiskt. Bara en liten rest av nagot som inte riktigt hade

gatt bort.
Ungefdir en timme senare.

Du hade hittat tillbaka till nagot som faktiskt fangade din uppmaérksamhet, ett samtal med en van,
nagot du ldste, nagot som fick dig att glémma bort tyngden ett tag. Du var inne i det nu, riktigt
inne i det, och det kdndes bra pa det enkla sittet som saker kan kdnnas bra nir de inte kraver

nagot av dig.
Sedan rosten igen.

“Sitter du fortfarande med den telefonen? Skulle du inte ringa forsdakringsbolaget idag? Det ér ju

det du sagt hela veckan att du ska gora.”

Du sankte telefonen. Inte snabbt, utan med en rérelse som var lite for kontrollerad for att vara na-

turlig.
“Jag ska gora det”
“Ja men ndr da? De stanger snart.”

Du svarade inte. Du lade ifran dig telefonen och letade fram numret, och hela tiden kdnde du hur

nagot i dig drog ihop sig lite mer. Som ett rep som spanns, ett varv i taget.

Hen forstar inte. Hen ser aldrig vad jag haller pa med. Det dr alltid fel, alltid telefonen, alltid nagot

jag borde gora istdllet.

Du satt i telefonko och orden gled forbi utan att fastna. Du satt kvar dnda, for att du inte ville ge

hen ritt.
Och sedan, ndstan i férbifarten, for tredje gangen.

Ni satt vid matbordet och middagen var pa din plats. Du hade tagit fram telefonen ett 6gonblick,

bara ett 6gonblick, for att kolla nagot du glomt bort mitt i allt det andra.
“Kan vi inte ha telefonfri middag? Vi ses ju knappt.”

Det var inte sagt med elakhet. Rosten var ndstan trott, mer dn arg. Men du hérde det som en

anklagelse dnda, och nagot i dig brast lite grann.



Du lade bort telefonen utan ett ord. Du at. Du svarade i korta meningar nar nagot sades. Och inuti

dig snurrade det.

Alltid telefonen. Alltid jag som gor fel. Alltid nagot. Hen vet ingenting om min dag, ingenting om

hur jag har haft det, och dnda ar det jag som ska forklara mig hela tiden.

Senare, nir middagen var 6ver och du dntligen fick vara ifred en stund, satte du dig pa siangkanten

och kidnde efter.
Vad var det egentligen du kidnde?

Det var inte bara irritation. Det var nagot djupare under den, nagot som hade legat och byggts upp
under hela dagen. En kdnsla av att ha burit pa nagot tungt och sedan inte fatt lagga ner det nar du
kom hem. Av att ha behévt en stund och blivit nekad den, om och om igen, av en médnniska som

inte ens visste att den nekade dig den.
Du var inte rasande. Det var mer som en tyst, ithdrdig kdnsla av att ingen riktigt ser hur du har det.

Och det varsta var att du inte ens kunde sdga det hogt. For hur férklarar man det? Hur sdger man
att tre korta meningar under en kvéll fick dig att kdnna dig helt osynlig, ndr var och en av dem var

sa liten att den knappt raknades?
Du blev sittande pa singkanten.

Och kiande det som du kdande.

Vad hiinde egentligen?

Lat oss stanna upp vid det som skedde och titta noga pa det.

En person sa en mening till dig. Mer dn sa hande inte. En rost fran ett annat rum kom med en

uppmaning, och sedan var det tyst igen.

Men det du upplevde var inte en mening. Du upplevde brist pa forstaelse, kdnslan av att vara
osynlig, besvikelsen 6ver att den stunden du behdvde inte fick finnas. Du reagerade inte pa orden.

Du reagerade pa vad du bestdmde att orden betydde.

Det dr exakt samma rorelse som vi pratade om i kapitel 1. Fakta pa ena sidan, tolkning pa den
andra. Men nu dr det svarare. Fér den hir gangen handlar tolkningen inte bara om dig. Den

handlar om en annan ménniska och vad hen tidnker, kdnner och menar om dig.

Act ldsa in avsike

Det finns nagot vi mdnniskor gér nastan automatiskt ndr nagon sdager nagot som skaver: vi

bestammer oss for varfor de sa det.
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Vi kan inte se in i en annan persons huvud. Det ar omgjligt. Men vi agerar ofta som om vi kan. Vi
bestammer att vi vet vad de menade, vad de kdnde nir de sa det, och vad det sdger om hur de ser

pa oss.

I det hir fallet bestamde du att hen inte forstar dig. Att hen inte ser dig. Att hen bara ser telefonen

och inte dagen bakom den.
Det kanske stimmer. Det dar mgjligt. Men ar det det enda som ar mojligt?

Vad skulle en kamera ha spelat in i det rummet? En r6st. En mening. Ingenting mer. Kameran kan

inte spela in avsikt, for avsikt finns inte i rummet. Den finns i tolkningen.

Det du reagerade pa var inte vad hen sa. Det var vad du bestamde att det betydde.

Varfor gor hjirnan sa hir?
Det hjalper att forsta varfor vi hoppar till tolkningar sa snabbt. Hjarnan vill forsta varlden: den vill
veta varfor saker hander, vad de betyder och vad vi ska gora hdrnist, alltsa allt det som later oss

rora oss tryggt genom en dag. Och eftersom den vill ha svar snabbt fyller den i luckorna med det

som verkar mest troligt utifran hur vi mar just da.

Du kom hem tyngd av en dag som hade kravt mycket. Du var redan lite 6m. Och ndr nagot nuddar
vid ett 6mt stdlle gér det mer ont dn det annars skulle ha gjort. Hjarnan laste av ditt tillstand och

fyllde i luckan darefter: hen forstar inte, hen ser inte, hen bryr sig inte om vad jag bar pa.

Exakt samma mening, sagd pa exakt samma sdtt, hade kunnat landa helt annorlunda om du hade
kommit hem ldtt och utvilad. Kanske hade du bara rest dig utan att tinka pa det. Kanske hade det

inte ens fastnat.

Det betyder att din tolkning av vad hen menade sédger lika mycket om dig i det 6gonblicket som
den sdager om hen. Det dr ingen anklagelse, bara viktig information. Du reagerade pa din inre

situation lika mycket som pa orden.

Samma ord kan landa pa helt olika sitt beroende pa hur du mar nar du hér dem. Det 4r ingen

svaghet. Sa verkar hjiarnan ofta arbeta.

Vad vet du egentligen om den andre?

Har dr en fraga som dr enkel men som kan férdndra ganska mycket: vad vet du om hur den andra

personen har det just nu?
Inte vad du antar. Vad vet du faktiskt?

Kanske vet du en del. Kanske har du sett tecken pa stress eller trétthet som du inte tdnkt sa mycket
pa. Kanske vet du ingenting alls om hur hens dag sett ut, vad hen bar pa, vad som fick hen att sdga

just de orden just da.



Vuxenlivet gor den fragan extra viktig. Tva méanniskor kan dela hem, sing och vardag och anda
komma hem fran tva helt olika dagar. Kanske hade hen ocksa burit pa nagot. Kanske var meningen
om diskmaskinen slutet pa en egen lang dag, sagd av nagon som ocksa hade behovt en stund i

soffan och inte fatt den.

Det dr inget argument for att alltid ursdkta andra eller for att trycka undan dina egna kéanslor.
Kénslan du kdnde var verklig. Den behover inte forklaras bort. Men det dr en paminnelse om att
du reagerade pa din bild av situationen, och din bild var byggd pa mycket lite information om vad

som faktiskt pagick i den andra personen.

Att se klart innebdr att halla isiar de tva sakerna: vad vet jag, och vad har jag fyllt i sjdlv? Kédnslan

ska inte raderas. Malet ar att forsta vad den faktiskt grundar sig i.

Det som ir svarare med en annan minniska i bilden

Att se klart pa en situation som involverar en annan méanniska dr svarare dn att se klart pa en
stang. Ett antal kilo kan inte ha en avsikt. En médnniska kan det, och det gor det hela mer kompli-

cerat.

Men svarigheten férandrar inte verktyget. Den férdndrar bara hur mycket uppmarksamhet det

kraver att anvanda det.

Fragan ar fortfarande densamma: vad vet jag med sdkerhet, och vad har jag lagt till? Och nir du
har svarat pa den &rligt kan du stélla nasta fraga: finns det andra magjliga forklaringar till det som

hande?

Du maste varken forlata, glomma eller latsas att du inte kdnde det du kdnde. Vinsten ligger nagon
annanstans: i att se situationen som den faktiskt &r, och inte som den kénsla du rakade ha i just det

ogonblicket fick dig att tro att den var.

Det dr att se klart. Och det ar svarare och mer vardefullt ju mer du bryr dig om den person

situationen handlar om.
Vad vet du med sékerhet? Och vad har du fyllt i sjalv?
BERATTELSEN FORTSATTER

Du édr fortfarande i koket, kvillen darpa, med héanderna i diskmaskinen igen. Kénslan fran igar

sitter fortfarande kvar lite i kroppen.
Men nagot har forandrats.
Inte kédnslan i sig. Den &r fortfarande dar. Men du tittar pa den lite annorlunda nu.

Du stannar upp ett 6gonblick och stéller dig fragan tyst, utan att géra nagot stort av det: vad hénde

egentligen?

En mening. En rost fran ett annat rum. Mer 4n sa vet du inte.



Och sedan fragar du dig nésta sak: vad vet jag om hur hen har det just nu?

Svaret dr drligt: inte sa mycket. Du vet inte hur hens dag sag ut. Du vet inte vad hen bér pa. Du

antog att hen inte forstar dig, men du vet det inte.

Det forandrar inte allt. Du ar fortfarande lite trott, och du hade fortfarande velat ha den stunden i

soffan.

Men domen ar borta. Den dir kdnslan av att vara osynlig, av att hen inte bryr sig, den vilar inte
langre som ett faktum i kroppen. Det var en tolkning. Din tolkning, skapad av en tung dag och ett

omt stdlle som rakade bli nuddat i fel 6gonblick.

Du fortsétter det du haller pa med. Och nér det dr klart gar du tillbaka ut i vardagsrummet utan att

stegen dr tyngre an de behover vara.

Kanske sdager du till och med det du inte kunde sdga igar: att dagen var tung, och att du behévde en
stund. Med kameran i handen dr den meningen méjlig att sdga utan anklagelse. Den handlar om

dig, om fakta, om hur du hade det. Sddana meningar ar ldttare att ta emot dn domar.
Det dr varken dramatiskt eller stort. Men det dr nagot.
Du sag klart. Och det rickte.

OVNING

Filmkameran

Du har nu anvént filmkameran en gang tidigare. Den hir gangen &r det lite svarare, for nu finns

det en annan person i bilden.

En kamera kan spela in vad nagon sa, exakt vilka ord de anvande och med vilket tonfall. Men den
kan inte spela in varfor de sa det. Den kan inte spela in vad de tinkte, vad de menade eller hur de

ser pa dig. Det dr saker som bara finns i din tolkning av situationen, inte i det som faktiskt hdnde.

Det dr precis den skillnaden som &r viktig har.

Ovning: Filmkameran i vardagen
Nar: Ndsta gang ndgon sdger ndgot som fastnar pd fel sitt. Hemma, pd jobbet, i telefon.

Gor: Vinta till kvdllen. Gor sedan kolumnerna i huvudet: exakt vilka ord sa personen, och vad lade

du till sjilv? Inget papper behévs den hdr gangen.

Lagg marke till: Hur stor del av det som tyngde dig som fanns i orden, och hur stor del som kom

firdan din berdttelse om dem.
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Det som ar annorlunda den héar gangen ar att en av sakerna i hégerkolumnen handlar om en annan
manniska, om vad de tinkte och menade. Och det ar nagot vi aldrig kan veta sdkert, oavsett hur

nara vi kanner dem.

Att se det klart betyder inte att dina kdnslor hade fel. Det betyder att du ser var de kom ifran.



Kapitel 3: En blick ir inte ett budskap

BERATTELSEN
Klockan var néstan ett pa natten nér du dntligen lade ifran dig telefonen.

Inte for att du hade hallit pa med nagot sérskilt. Mest for att somnen bara inte kom, och nir
somnen inte kommer brukar telefonen hamna i handen av sig sjalv. Du scrollade utan att egentli-

gen se vad du scrollade forbi, och till slut somnade du med lampan fortfarande pa.

Det kindes inte ens nér viackarklockan gick. Du slog av den och lag kvar i den dar halvdimman dar
kroppen vet att den maste upp men vagrar acceptera det. Fem minuter, tankte du. Det blev fem-

ton.

Du kom ner till kdket lite for sent for att dta ordentligt. Din partner satt redan vid bordet och

tittade upp nér du kom in.

“Du ser trétt ut. Sov du daligt?”

Du mumlade nagot och héllde upp kaffe utan att svara ordentligt.
“Ar allt okej? Du kan vdl jobba hemifidn om du inte mdr bra.”

Du tittade upp.

Jag mar bra.”

Du menade det inte riktigt. Men du ville inte prata om det. Och pa nagot sitt, ndr du sedan tog pa
dig jackan och stingde dorren bakom dig, kdnde du dig lite mer ensam 4n innan, trots att hen hade

forsokt.
Sjukveckan hade legat i bakhuvudet sedan du kom tillbaka.

Du hade varit sjuk, ordentligt sjuk, med feber och allt, och det rakade bli exakt den vecka da
teamet hade sin tyngsta leverans pa hela aret. Du hade sjukanmalt dig enligt reglerna. Chefen

visste. Det var ordnat, formellt sett.
Men formellt sett och hur det kanns ar tva olika saker.

Pa vig till jobbet snurrade tankarna. Vad tédnker de? De vet inte hur sjuk jag var. De kanske tror att
jag smet undan nar det var som mest att gora. Varfor skulle man vara borta just den veckan annars,

om man inte ville slippa? Det ar precis vad det ser ut som utifran.

Du forsokte tinka pa nagot annat men tankarna kom tillbaka. Kanske har nagon redan sagt nagot.

Kanske pratar hela avdelningen. Kanske tror de att du ar den typen.

Du var vid entrén nu. Du drog ett andetag och gick in.



Kontoret var som det brukar vara, sorl och tangentbord, folk pa vég at alla hall. Du hdangde av dig
och hiamtade det du behévde utan att prata med nagon. Det dr inte ovanligt. Du behover inte prata

med alla varje morgon.
Men idag kidndes tystnaden annorlunda. Inte neutral. Mer som ett tomrum.

Du gick mot fikarummet for att hamta kaffe. Dorren stod 6ppen och nagra hade redan samlats
ddrinne. En grupp kollegor stod vid banken och pratade om nagot, skrattade at nagot du inte hor-
de.

Du Kklev in.
Och i samma 6gonblick som du passerade dérroppningen tittade de upp.

Inte alla. Kanske tva av dem. En eller tva sekunder, kanske inte ens det. Sedan viande de sig tillbaka

till varandra och fortsatte prata.
Det var allt.
Men du hade redan kant det.

Nagot i magen, en liten rorelse, snabb och obehaglig. Du gick till kaffemaskinen utan att titta at
deras hall och tryckte pa knappen. Din kropp var i rummet men tankarna var redan nagon annan-

stans.

De tittade pa mig. De har redan bestamt sig. De tror att jag smet, att jag lamnade dem mitt i

leveransen, att jag dr den typen. De vet inte ett dugg men de har redan démt mig.

Du gick tillbaka till din plats utan att se vad du hade i koppen. Métet pa féormiddagen bérjade och
du nickade pa ratt stdllen men tog inte in ett ord. Hela tiden satt den dar kanslan i kroppen, tyst

och tjock, som en sten du inte kunde ldgga ifran dig.

Varfor tittade de? Varfor just da? Det var inte ett vanligt titta, det var nagot annat i det. Du kdnde
det.

Férmiddagen tog sig igenom sina timmar och du satt kvar i ditt eget huvud.

Det hade inte hant nagot. Ingenting konkret, ingenting du kunde peka pa. Och danda satt du dér

och kdnde dig domd av médnniskor som knappt hade tittat at ditt hall.

Och det virsta var att du inte kunde sluta tinka pa det. Du forsokte. Du tittade pa skdrmen, du
laste om samma mejl tre ganger, du antecknade nagot i marginalen for att ge hinderna nagot att
gora. Men blicken kom tillbaka, gdng pa gang, och med den samma fraga: varfér démer de mig nar

de inte vet?

Vad hiinde egentligen?

Lat oss titta pa det som faktiskt intrdffade, precis som det var.
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Nagra personer i ett fikarum tittade upp nar du klev in genom dorren. De tittade i en eller tva

sekunder. Sedan tittade de bort och fortsatte prata.
Dir tar hdndelsen slut. Om en kamera hade spelat in det finns det ingenting mer att se.

Men du upplevde inte det. Du upplevde en dom. En bekréftelse pa att de redan visste, att de hade
bestamt sig, att de sag dig som den typen. Allt det byggde du fran en blick pa mindre dn tva

sekunder, fran personer du inte kdnner sarskilt val.

Det ar inte konstigt. Men det hjélper att forsta varfor det hander, och vad vi faktiskt vet om de

maéanniskor vi skapar sadana beréttelser om.

Vi vet minst om de vi kiinner minst

Tank pa hur mycket du faktiskt vet om de hér kollegorna.

Du kan deras namn. Du vet ungefdr vad de arbetar med. Du har suttit i méten med dem och hort

dem prata om projekt och helger. Det dr ungefar allt.

Du vet ingenting om hur de mar idag. Du vet inte vad de pratade om precis innan du klev in. Du
vet inte vad de tinker om dig, om de tanker pa dig alls. Du vet inte hur deras vecka sag ut medan

du var borta, vad de bir pa, vad som fyller deras huvuden just nu.

Och dnda skapade du pa ett 6gonblick en fullstindig berattelse om deras innersta tankar om dig.
Du fyllde ett enormt tomrum med ett specifikt och detaljerat svar: de vet, de domer, de har redan

bestamt sig.

I kapitel 2 sag du att hjdrnan fyller i luckor, och att den fyller i med det som ligger narmast till
hands utifran hur du mar. Har syns nagot till, ett slags regel: ju mindre du faktiskt vet om en
person, desto mer utrymme finns det att fylla i pa egen hand. Det sdger inget om att du skulle vara

orimlig, bara att du forsokte forsta en situation med alldeles for lite att ga pa.

Tank pa vad vi gér med stjarnhimlen. Dar uppe finns tusentals stjdrnor, ofattbart langt bort, och
de har egentligen ingenting med varandra att géra. Anda har ménniskor i alla tider dragit linjer
mellan dem och skapat figurer: en jigare, en stor bjorn, en vagn. Vi tar nagra fa ljuspunkter, fyller
tomrummet mellan dem och ger det vi ser ett namn, en form och en mening, alltsa allt det som
stjdrnorna sjdlva aldrig haft. Och nér vi vél har sett figuren kanns den verklig. Vi kan peka ut den
for varandra, natt efter natt, fast den inte finns dér uppe. Den finns i oss som tittar. Olika folk har
till och med sett olika figurer i exakt samma stjdarnor, och redan det sager nagot: om figurerna

fanns pa himlen borde vi alla se samma sak.

Blicken i fikarummet dr en sadan ljuspunkt. Tva personer som tittar upp, ett skratt, en tystnad: tre
stjarnor. Berdttelsen om att de vet, att de domer, att de redan har bestdamt sig, det dr linjerna du
drog mellan dem. Och precis som med stjarnbilderna giller regeln: ju lingre bort nagon dr, desto

lattare blir det att géra en figur av det lilla vi ser. De hir kollegorna vet du nistan ingenting om,



och det dr just darfor figuren kunde bli sa detaljerad. Fragan att bara med sig ar enkel: ldste du

dem, eller ritade du dem?

Rykten och andras 6gon

Det finns nagot som gor det hela annu mer komplicerat: vi moter sillan andra manniskor med ett

helt tomt ark.

Ofta har vi redan hort nagot om en person innan vi egentligen kdnner dem. Nagon har sagt nagot i
forbifarten vid kaffemaskinen. Vi har sett hur de beméts av andra. Vi har plockat upp signaler,

kommentarer, stdimningar, och utan att tinka pa det har vi borjat bygga en bild av vem de ar.

Problemet dr att den bilden inte dr var egen. Den dr byggd pa andras tolkningar, andras rykten,
andras forutfattade meningar. Och om vi inte ar uppméarksamma pa det bar vi med oss en redan
fargad bild in i varje mote med den personen. Pa en arbetsplats kan en sadan bild f6lja en

manniska i aratal, fran kafferum till kafferum, utan att nagon nagonsin prévat om den stimmer.

Tank pa det ur ett annat perspektiv. Du vet att du inte smet. Du vet att du lag hemma med feber.
Men du ar radd att andra ska ha en felaktig bild av dig baserad pa vad de hort eller trott. Du vill

inte bli démd utifran rykten och antaganden fran folk som inte kdnner dig.

Det dr precis samma sak du riskerar att géra mot andra. Nér du later en blick bekréfta en redan

fargad bild av vem de dr och vad de tanker, gér du mot dem det du ar radd att de gér mot dig.

Sjukveckan och vad hjirnan gér med ouppgjorda konton

Sjukveckan var ett 6ppet konto i ditt huvud.

Det spelar ingen roll att den var formellt hanterad, att chefen visste, att det fanns likarintyg om
det behovdes. Inuti dig fanns fortfarande en kédnsla av att ha nagot ouppgjort, en oro for vad andra

tankte, en rddsla for att vara genomskadad trots att det inte fanns nagot att genomskada.

Och hjirnan, som alltid forsoker hjdlpa till, letade efter bekriftelse pa den oron. Den ville veta om
det stimde, om de verkligen trodde det. Avsikten var aldrig att plaga dig. Den forsokte vara forbe-
redd.

Problemet dr att hjdrnan i det tillstdndet kan hitta bevis 6verallt, @ven dar det inte finns nagra. En
neutral blick blir ett bevis. En grupp som skrattar at nagot annat blir ett bevis. Tystnaden i

korridoren blir ett bevis. Allt lases som bekréftelse pa det du redan oroar dig for.

Men en kinsla av bekriftelse dr inte samma sak som ett faktum. En blick &r ett faktum. Att de
pratar om dig dr en beréttelse. Och en berittelse byggd pa nistan ingen information om de

personer det handlar om é&r just det, en berittelse, inte en sanning.



Att se klart under svara omstﬁndigheter

Det hiar kapitlet dr det svaraste av de tre i den har delen av boken, och det dr med avsikt.

I kapitel 1 var det bara du och en stang. I kapitel 2 fanns en annan person med ord du kunde halla
dig till. Har finns det inte ens ord. Bara en blick fran personer du inte kdnner sérskilt vil, och

sedan en hel berdttelse som du byggde utan nagot att bygga pa.

Att se klart i den situationen kraver att du stédller dig en enkel men ovanlig fraga: vad vet jag

egentligen om de hdr personerna? Inte vad du tror. Inte vad du hort. Vad vet du faktiskt?

Svaret dr ndstan alltid: mycket lite. Och nér du haller fast vid det svaret istdllet for att lata hjarnan
fylla i resten borjar berdttelsen 16sas upp. Allt blir inte bra av det. Men du ser situationen som den

faktiskt dr, istillet for som den kansla du rakade bara pa fick den att verka vara.

Det dr att se klart. Och det géller varje gang du moter nagon du inte kdnner vil och later en blick,

en ton eller ett beteende beritta hela deras historia for dig.
BERATTELSEN FORTSATTER
Férmiddagen var snart dver.

Du satt fortfarande vid din plats och blicken snurrade fortfarande lite i bakhuvudet, men nu var

det nagot annat med den. Inte borta. Men lite l6sare.

Du tidnkte pa vad som faktiskt hade hant. En dorr 6ppnades. Nagra tittade upp. Sedan tittade de

bort.
Det var allt. Det var hela handelsen.

Och sedan stdllde du dig en fraga du inte hade stdllt dig tidigare: vad vet jag egentligen om de har

personerna?

Du ténkte efter. Pa riktigt. Inte vad du antagit eller hort, utan vad du faktiskt visste.

Inte mycket. Det var det drliga svaret. Du visste vad de jobbade med och ungefiar var de satt.
Och om du inte vet nagot om dem, hur kunde du da veta vad de tinkte om dig?

Det kunde du inte. Du hade byggt en hel berdttelse om deras innersta tankar fran en blick pa ett

par sekunder. Och beridttelsen hade kdnts sa verklig att du burit den en hel férmiddag.
Det var ingen behaglig insikt. Men den var arlig.

Du lade sjukveckan och blicken at sidan. Du struntade inte i dem. Du hade sett klart pa vad du

faktiskt visste och vad du hade fyllt i sjdlv.
Du 6ppnade mejlen igen. Den hir gangen laste du faktiskt vad som stod dair.

OVNING



Filmkameran

Den hér gangen tar du med dig kameran ut i verkligheten.

Ovning: Var kameran

Nar: En vanlig dag pd jobbet eller i vardagen, i en situation som inte handlar om dig.

Gor: Vilj ett enda 6gonblick att bara observera. Tva som pratar vid kaffemaskinen, en blick, ett

skratt i korridoren. Registrera det en kamera hade fiangat, ingenting mer.

Lagg marke till: Hur snabbt en forklaring dyker upp i huvudet dndd, och hur lite du sdg. Ju

mindre du vet om médnniskorna, desto mer fyller du 1.
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DEL 2: Tidnka rict

Nu vet du att det finns ett utrymme mellan det som hdnder och det du gor det till. Du har sett hur
snabbt hjarnan hoppar fran det som hinde till det den tror att det betyder. De flesta gar hela livet

utan att marka att det utrymmet ens finns.
Men att se det dr bara forsta steget.

For vad gor vi nér vi val har stannat upp och markt att vi tolkar? Hur vet vi om tolkningen
stammer? Hur skiljer vi pa vad som dr vart att ta tag i och vad som bara drénerar oss utan att
forandra nagot? De tre kommande kapitlen handlar om exakt det. Inte om att stinga av kdnslorna
eller latsas att saker inte gor ont, utan om att tinka klarare mitt i dem. Det &r skillnaden mellan att

vara styrd av en situation och att ha nagot att siga till om.

En tanke att bira med sig

“Ingenting dr ont for dig om det inte dr ont for din karaktdr”, skrev Marcus Aurelius till sig sjalv.

Vad menar Marcus med det hdr? En mojlig tolkning ar den hér: det som hdnder runt omkring oss
ar varken gott eller ont i sig sjdlvt, det beror pa hur vi ser pa det och vad vi gér med det. Den enda
sak som verkligen kan skada oss dr om vi slutar tdnka klart och borjar agera pa sitt vi egentligen

inte star for.

[ %]
~



Kapitel 4: Tanken om vad som kommer att hiinda

BERATTELSEN
Presentationen dr imorgon.

Du visste det redan forra veckan. Du har forberett dig, du har gatt igenom materialet, du vet

ungefdr vad du ska sdga. Det dr inte det som &r problemet.

Problemet dr att det &dr kvill nu och tankarna har borjat.

Téink om jag tappar bort mig mitt 1. Tank om jag glommer vad jag ska sdga och det bara blir tyst.

Alla kommer att stirra. Ledningsgruppen sitter déir med sina anteckningar, och jag kommer att sta

ddr och inte veta vart jag ska ta vigen.

Det har hént forut. Inte riktigt sd, men ndstan. Det kommer att hdnda igen.

Du forsoker tanka pa nagot annat. Det funkar i ungefdr trettio sekunder. Sedan ar du tillbaka.

Vad hénder om jag séger fel? Om jag blandar ihop siffrorna och ndgon récker upp handen?
Eller véirre, om ingen reagerar alls. Om det bara dr stilla och alla ser uttrdkade ut.

De kommer att se att jag inte behdrskar det hdr tillrdckligt bra.

Du lagger dig i singen men somnen kommer inte. [ stédllet rullar scenen om och om igen, fast den

aldrig har héant. Du ser dig sjdlv sta framme, du ser ansiktena, du hér tystnaden.
Det kinns lika verkligt som ett minne. Men det har inte hént an.
Det kanske inte ens kommer att hdnda.

Men det spelar ingen roll just nu, fér hjarnan behandlar det som om det redan vore sant.

Hjirnan som reser framic i tid
Det som hédnder i beréttelsen dr bekant for manga. Hjdrnan verkar ha en férmaga att engagera sig

djupt i saker som @nnu inte hént, och det kan kosta mycket energi.

Hjdrnan kan resa i tid. Den tar nagot fran det forflutna, kombinerar det med vad som hénder nu
och malar upp bilder av vad som kan komma, alltsa allt det som later oss planera och férbereda

oss. Utan den féormagan skulle vi varken kunna packa en véska eller foérbereda ett méte.

Denna férmaga kan ocksa ha en baksida.



Under stress verkar den ibland dra at ett hall. I stallet for att forestalla sig det som ar mest
sannolikt forestiller den sig det som kidnns mest hotfullt. Och det mirkliga ar att den bilden kan
borja kdnnas lika verklig som nagot som faktiskt hédnt. Ibland verkar hjairnan behandla det den

forestéller sig som om det redan hant.

Vad ir nu och vad ir en férestiillning?

Det finns en fraga som dr enkel men ovarderlig i det har laget.
Hiander det hir nu?
Inte om det kan hdnda. Inte om det har hént férut. Utan: sker det just i det har 6gonblicket?

I berdttelsen dr svaret nej. Du ligger i sangen kvéllen innan. Presentationen har inte borjat.
Tystnaden du hor finns inte, den dr en bild hjarnan skapat. Ansiktena du ser finns inte, de ar

orosmoment for det virsta du kan forestilla dig.

Det som finns just nu ar en kvill, en sdng, en kropp som behover sova. Det ar vad kameran skulle

fanga.

Allt det andra, tystnaden, stirrandet, de bedémande blickarna, det &r tilldgg. Det dr en framtid som

hjarnan redan har bestdimt sig for hur den ser ut.

En forestdillning om framtiden dr inte ett faktum om framtiden.

Fyra steg med tanken

Det finns ett verktyg for det hdr, och det bérjar pa samma stdlle som alltid: med att se vad som

faktiskt dr sant just nu.
Det forsta steget ar: vad vet jag faktiskt?

Inte vad du tror kommer att hdnda, inte vad du dr radd for, inte vad som hinde en annan gang. Vad
vet du om det hdr 6gonblicket? Att du har férberett dig. Att presentationen dr imorgon. Att du

ligger i singen ikvall. Det dr vad du vet.
Det andra steget dr: vad antar jag?

Vad har du lagt till som dnnu inte har hdnt och som du inte kan veta? Att du kommer att tappa
bort dig. Att folk kommer att stirra. Att de kommer att mirka att du inte behérskar det. Ingen av

de tankarna ar fakta. De dar orosmoment for vad som kan handa.
Det tredje steget dr: finns det ett annat sdtt att se det har?

Du maste inte tro pa det. Det racker att det paminner dig om att din version av framtiden inte ar
den enda mojliga. Kanske gar det bra. Kanske glémmer du en bit men hittar tillbaka. Kanske bryr

sig folk mindre om dina misstag dn du tror. Du vet det inte.

29



Det fjarde steget ar: skriv om tanken.

Ta tanken som tog 6ver och formulera om den sa att den bara innehaller det du faktiskt vet just nu,
utan orosmoment for vad som kan hianda, utan det varsta scenariot, utan en dom om en framtid

som dnnu inte hant.

Tanken som tog 6ver var: jag kommer att tappa bort mig, alla kommer att stirra, det kommer att ga
fel.

Den omformulerade tanken dr: imorgon ska jag halla en presentation. Jag har forberett mig. Jag

vet inte hur det kommer att ga, men jag kan gora mitt basta.

Tanken dr inte gladare dn den f6rra, bara mer exakt. Och en exakt tanke skapar utrymme, utrym-
me fOr att inte veta, utrymme for att det kan ga bra, utrymme for att sova. Den bar det du faktiskt

vet. Inte mer, inte mindre.

Det du 6var pinu

Det hjarnan gor i beréttelsen dr att resa till en framtid som inte finns och behandla den som om
den redan intrdffat. Det dr ett monster som manga kdnner igen. Och moénster kan férandras med

6vning.

Varje gang du stannar upp och fragar hiander det hér nu, varje gang du ser skillnaden mellan vad
du vet och vad du forestéller dig kan handa, och varje gang du formulerar om tanken till nagot mer

exakt, 6var du pa nagot som kan ta lang tid att ldra sig.

Oron forsvinner inte av det hér. Det den slutar med ar att prata om framtiden som om den vore ett
faktum. Att du inte kan veta vad som kommer att hdnda dr ndmligen inget problem, bara ett

villkor som all framtid delar.
BERATTELSEN FORTSATTER
Du ligger kvar i singen och bestdmmer dig for att stanna i det en stund i stéllet for att fly fran det.

Kameran. Vad dr sant just nu?

Det dr kvdll. Jag ligger i sdngen. Presentationen dr imorgon. Jag har forberett mig.

Det dr vad som &r sant just nu.

Allt det andra, tystnaden, stirrandet, att nagon ska marka nagot, att det ska ga fel, det ar bilder

hjarnan skapat av en framtid som inte finns dnnu.

Vad antar du?

Att jag kommer att tappa bort mig. Att folk kommer att tycka det dr pinsamst.

Vet du det?
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Nej. Jag vet det inte.

Finns det ett annat satt att se det?

Det kan ga bra. Jag har forberett mig. De flesta i rummet tdnker formodligen mer pd sina egna

punkter dn pd min.

Nu den omformulerade tanken.

Den gamla: jag kommer att tappa bort mig, alla kommer att stirra, det kommer att gd fel.
Den nya: imorgon ska jag halla en presentation. Jag har forberett mig. Jag vet inte hur det kommer
att gd, men jag kan gora mitt bésta.

Du laser den en gang till.

Det dr sant. Allt i den &r sant. Och den dr mycket ldttare att bara.

Du vet fortfarande inte hur det kommer att ga imorgon. Men det visste du aldrig. Sa dr det med allt

som inte hant an.

Du stanger 6gonen. Den har gangen kommer somnen lite ldttare.

OVNING

Ovning: Fyra steg med tanken

Téink pa nagot du oroar dig for just nu eller nyligen har oroat dig for. Nagot som ska hédnda och som

hjdrnan redan borjat doma pa forhand.

Skriv forst ner vad kameran fangar just nu, bara det som faktiskt dr sant i det hér 6gonblicket.

1. Vad vet jag faktiskt om situationen?
2. Vad antar jag om hur det kommer att ga?
3. Finns det ett annat sdtt att se det hér?

4. Skriv om tanken. Formulera den sd att den bara innehdller det du faktiskt vet just nu.

Ldis den omformulerade tanken. Kdnns den annorlunda att béira?




Kapitel 5 Vad nagon gor och vem de ir

BERATTELSEN
Det var ingenting stort. Det dr det som dr det svara att forklara efterat.

Ni satt nagra stycken, kanske fem eller sex personer, runt ett bord. En lunch med kollegorna, eller
en kvill med vinginget, det spelar mindre roll vilket. Nagon berédttade nagot roligt och alla
skrattade. Och i det ddr skrattandet, nir stimningen var hég och alla var pa, sa en av dina vanner

nagot om dig.

Det var formulerat som ett skdamt. Lite ironiskt, lite skrattretande, det sédttet som folk pratar nir de
vill lata avslappnade. Men det handlade om dig. Om nagot du gjort eller sagt eller hur du dr. Och
alla horde det.

Kanske skrattade nagra. Kanske log de bara. Kanske sa nagon ingenting alls.

Du vet inte riktigt vad du gjorde i stunden. Férmodligen log du ocksa, for det ar det ldttaste att

gora, det kostar minst och vicker minst uppmaéarksamhet. Men inuti hdnde nagot annat.
Det sved.
Inte pa det séttet att du ville grata, inte just da. Mer som en liten knytnéve rakt in i nagot mjukt.

Och sedan kom tankarna, de kom direkt och de kom snabbt.

Varfor sa hen det? Framfor alla andra?
Tycker hen att det dr okej att prata om mig sa?
Det ddir var inget skdmt. Det var elakt.

Ar det sd hen ser mig?

Du brot upp efter ett tag. Inte pa ett dramatiskt sdtt, det bara blev naturligt att réra sig. Men du bar
det med dig.

Och det som verkade virst var inte riktigt kommentaren i sig. Det var vad den verkade sdga om

dig. Om hur du uppfattas. Om vem du dr i andras 6gon.

Kanske dr det sant. Kanske dr det sd jag faktiskt dr.

Nu sitter du med det.



Fran ett 6g0nblick till en dom

Det som hédnde i berdttelsen dr ett monster manga kdnner igen. Pa kort tid kan hjdrnan réra sig

fran ett enskilt 6gonblick till en slutsats om hela situationen, och det kan kosta mycket.
En person sa nagot, i ett 6gonblick, i ett specifikt sammanhang. Det ar vad kameran fangade.

Men hjarnan stannade inte ddr. Innan du hann mérka det hade den hoppat fran det 6gonblicket

till en slutsats om hela personen, och sedan vidare till en slutsats om dig sjdlv.
Det hidr dr vad hen dr. Och det hér dr vad du ar.

Varken domen om den andre eller domen om dig sjdlv f6ljer av vad som faktiskt hande. De ar

tilldgg. Men de kdnns som sanningar.

Tva domar ur ect enda ogonbllck

Kameran kdnner du vid det hir laget. Den fangade att din vdn sa nagot om dig framf6r andra, att
det sved, att folk hérde det. Resten, att hen var elak, att hen ser dig pa ett visst sdtt, att det kanske

staimmer om dig, lade du till sjalv.

Det nya i det hér kapitlet handlar om at vilka hall tillaggen rorde sig. I kapitel 2 och 3 handlade
tolkningen om vad andra menade och tidnkte. Hir ror den sig i tva riktningar pa en gang: utat, mot
den andre, och inat, mot dig sjdlv. Tva domar, byggda pa samma sak, ett enda 6gonblick som fatt

bara fér mycket.

Skilj pd beteendet och personen

Det finns en skillnad som &r enkel att f6rsta men svarare att halla fast vid ndr det gor ont.
Vad nagon gor i ett 6gonblick och vem de dr som person dr tva olika saker.

Din vin sa nagot sarande. Det dr ett beteende, i ett specifikt 6gonblick, i ett specifikt sammanhang.
Det beteendet kan du ha en asikt om. Du kan tycka att det var okansligt. Du kan kidnna att det inte

var okej. De kédnslorna &r helt giltiga.

Men det beteendet berittar inte hela historien om personen. Manniskor kan géra saker av manga
olika skal, de kanske dr trétta, séker uppmarksamhet, inte tanker efter, eller inte vet att det skar.

Ett 6gonblick ar sdllan tillrackligt f6r att déma hela nagon.
Och samma sak géller i den andra riktningen.

Att nagon sa nagot om dig framf6r andra, pa ett sitt som sved, berdttar inte sdkert nagot om vem
du dr. Det berdttar om det 6gonblicket. Om vad den personen sa. Det dr svart att dra slutsatser om

din karaktér eller om hur du uppfattas i allménhet utifran ett enda 6gonblick.

Det kan vara latt att lata ett enda 6gonblick bli ett bevis pa nagot stérre. Men ett 6gonblick ar

séllan tillrackligt for att sdga nagot om en hel person.



Varfor tar vi det inat?

Det finns en anledning till att sarande kommentarer sa latt fastnar som sanningar om oss sjdlva,

och den ar vard att forsta.

Om vi bryr oss mycket om vad andra tdnker om oss, och det verkar de flesta av oss gora, dr det for
att nagot djupt manskligt star pa spel: viljan att hora till, att duga i 6gonen pa dem runt oss. Den
viljan slutar inte i vuxen alder. Den byter bara rum: fran skolgarden till fikarummet, fran klassen
till vinganget, fran betyg till anseende. Nar nagot verkar hota den kan reaktionen bli stark. Fragan

ar bara vad vi later reaktionen bevisa.

Problemet kan uppsta nér vi later den reaktionen definiera sanningen. Nér kinslan av att vara
utsatt borjar kdnnas som ett bevis pa att vi borde vara det. Kénslan &r verklig. Men en kénsla ar

inte automatiskt ett faktum om vem du ar.

Du kan kdnna dig liten i ett 6gonblick utan att vara liten. Du kan kénna dig 16jlig utan att vara

16jlig. Kénslan berédttar om 6gonblicket, inte om dig.

Vad du kénner om dig sjdilv i ett svart 6gonblick dir inte en sanning om vem du dir.

BERATTELSEN FORTSATTER

Du sitter for dig sjalv ett tag och later det landa.

Det sved. Det gor det fortfarande lite. Det behéver du inte foérneka.

Men du forsoker halla kameran framfor dig.

Vad héande faktiskt? En vdn sa nagot om dig framf6r andra. Det skar till. Nagra hérde det.
Det dr vad som héande.

Och vad lade du till?

| Att hen dr elak. Att det dr sa hen ser mig. Att det kanske stammer om mig.

Ar det fakta? Vet du det?

| Nej. Jag vet inte det.

Du tdnker pa din vdn. Hen har sagt roliga saker om dig forut, pa ett satt som kiandes okej. Hen var
dar ndr du hade det tungt forra aret. Ett 6gonblick, hur sarande det dn var, ar inte hela den perso-

nen.

Och vad sédger det om dig? Att nagon sa nagot sarande i ett 6gonblick? Det séger ingenting om din
karaktdr. Det sdger ingenting sdkert om hur du uppfattas. Det séger att en person sa nagot, en

gang, i ett specifikt 6gonblick.



Det gor fortfarande lite ont. Men det ar inte langre ett bevis pa nagot.

Du bestammer dig for att prata med din védn senare. Du vill inte eskalera nagot, bara beritta att det

skar. Det dr ditt att gora. Det tillhor din del av situationen.

Men du behover inte déma din vén, eller dig sjdlv, for att gora det.

OVNING

Ovning: Beteendet och personen

Téink pa ett tillfdlle dd ndgon sa eller gjorde ndgot som satt i. Det kan vara situationen i det hir

kapitlet eller nagot eget.

Skriv ner vad kameran fdngade. Vad hénde konkret, utan tolkningar?

Nu den utadtriktade rorelsen: vilka slutsatser drog du om den andre personen?
Och den indtriktade rorelsen: vilka slutsatser drog du om dig sjdilv?

Titta pd de tvd svaren. Ar de fakta, eller dr de tilligg du lade till?

Vad vet du faktiskt om den andre personen, och vad vet du faktiskt om dig sjilv, utifran enbart det

kameran fangade?




Kapitel 6: Vad ir fakeiske dite atce agera pa’

BERATTELSEN
Du har arbetat med det hir projektet i tre veckor.

Inte for att du var tvungen. Jo, det stammer att det ingar i din tjanst, men det dr mer dn det. Du
ville att det skulle bli bra. Du satt kvar en tisdagskvall for att fa ihop strukturen ordentligt. Du

laste in dig mer dn du behovde. Du ar faktiskt n6jd med vad du gjort.

Ni &r fyra i projektgruppen. Ni delade upp det tydligt, vem gor vad. Du fick din del klar i god tid.

Du skickade paminnelser i chatten. Du fragade om alla hade det de beh&vde.
Nu dr det leveransdag. Ni presenterar for bestéllaren, och chefen sitter med.

Ni gar igenom materialet del for del. Och det dr da du mérker det. Den del som en av kollegorna

skulle ha gjort dr knappt paborjad. Halvfardig. Thopskramlad pa sista minuten, det syns direkt.
Chefen sager ingenting just nu. Men du ser ansiktsuttrycket.

Efterat kommer aterkopplingen. Leveransen hdll inte mattet, teamet behdver skdrpa sig till nidsta

gang. Teamet. Inte en person i teamet. Alla.
Och nu sitter du med den kénslan i kroppen.

IIska ar bara en del av det. Dér finns nagot mer: den dar specifika kédnslan av att ha gjort rédtt och
anda bli straffad for det. Av att ha hallit sin del av ett 16fte som den andra inte holl. Det &r

orattvisa, och ordttvisa gor ont pa ett sitt som dr svart att sitta ord pa.

Det dr inte rdttvist. Jag gjorde mitt. Chefen borde se det. Bedomningen borde spegla det.

Du vill att chefen ska forsta det. Du vill att kollegan ska erkdnna det. Du vill att omddémet ska

spegla vad som faktiskt hinde. Du vill att det ska ga rétt till.
Det ar helt rimligt att vilja det.

Men nu ska vi stanna upp en stund.

Vad lade du till som inte kameran fingade?

Las berdttelsen en gang till, men den hédr gangen med kameran i hand.

Kameran fangade att en kollegas del var ofullstindig. Den fangade att chefen satt tyst under

genomgangen. Den fangade att aterkopplingen blev kritisk och riktades mot hela teamet.



Men berittelsen inneholl ocksa andra saker. Att materialet var ihopskramlat pa sista minuten. Att

chefen sag missnojd ut. Att du blivit straffad. Att den andre inte holl sin del av ett 16fte.

Inget av det fangade kameran. Det lade du till sjdlv, utan att méarka det. Varfor det sker vet du vid

det hidr laget: hjarnan fyller i, tolkar, soker mening.

Det nya hir dr vad tilldiggen gér med dig. For tolkningarna dr det som driver kédnslan. Inte

héandelsen i sig.

Kidnslan foljer inte vad som hédnde. Den foljer vad du berdittar for dig sjélv om det.

Anta inte elakhet niir det kan vara nigot annat

Det finns en enkel tanke som ar vard att ta med sig in i situationer som den har.

Nar nagon inte gor det de sagt att de ska gora hoppar vi ldtt till den sdmsta forklaringen: de brydde
sig inte, de struntade i det, de valde att lampa 6ver det pa oss. Men de flesta ganger stimmer inte

den forklaringen.

Det finns en gammal princip som pa svenska kan formuleras ungefdr sa har: anta inte att nagon
handlat med vilje det som lika giarna kan férklaras av oférmaga, ouppmairksamhet eller omstandig-

heter.

Det handlar varken om att ursikta allt eller latsas att det inte spelar roll. Det handlar om att inte

lagga till en dom vi inte vet stimmer.

Din kollega kanske hade det tungt hemma den perioden. Kanske foérstod hen inte uppgiften men
vagade inte fraga, det hdander dven vuxna, oftare dn vi tror. Kanske skét hen upp det for linge och
fastnade i skam. Kanske drunknade hen i annat som du aldrig sag. Kanske ar hen helt enkelt inte

lika noggrann som du. Du vet det inte.
Kameran vet inte varfor. Den ser bara att det inte blev gjort.

Nar du stannar vid det kameran faktiskt fangade, i stdllet for att fylla pd med forklaringar du inte
kan veta dr sanna, hdnder nagot med kdnslan. Den oréttvisa du kdnde férdandras inte nédvandigt-
vis. Men vreden mot personen mjuknar lite. Och det ger dig mer utrymme att tdnka klart. Det du

inte vet ska du inte ldgga till. Det du vet 4r nog att arbeta med.

Energin som licker

Oavsett vad som lag bakom det som hiande finns det en kinsla kvar i kroppen. Och problemet ar

inte kdnslan i sig. Problemet &r vad vi gér med den.

Nar vi befinner oss i en situation som kdnns orattvis gor hjarnan nagot automatiskt: den borjar
krava. Den kréver att omvarlden korrigerar sig. Att den som orsakade situationen ska erkdnna det.

Att den som beddmde det ska omvardera det. Att saker ska bli som du onskar att de var.



Det dr en forstaelig reaktion. Men det dr ocksa en reaktion som kostar enormt mycket kraft och

ndstan aldrig ger vad vi hoppas pa.

Téank pa det sa hir: vi har en viss mdngd energi att anvdnda varje dag. Lagger vi den pa det som
svarar pa oss, det som forandras ndr vi agerar, far vi nagot tillbaka. Lagger vi den pa det som inte
svarar, det som ligger utanfor vad vi kan paverka, rinner den bara ut. Bada tar lika mycket kraft.
Bara det ena forandrar nagot. Att krdva av omvarlden det den inte kan ge dig ar att tdémma sig sjdlv

utan att fylla pa nagot.

Du kédnner igen monstret fran vuxenlivet. Kvéllen som gar at till att formulera repliker till ett
samtal som aldrig blir av. Bilkén dédr du argumenterar med en chef som inte dr dir. Natten fore ett

mote dar du domer om ett beslut som redan ar fattat. Kraften gar at. Ingenting flyttar sig.

Vad ir innanfor och vad dr utanfor?

Det finns ett enkelt sdtt att dela upp en situation pa. Inte for att det alltid ar ldtt att gora i stunden,

men for att det ger klarhet ndr du vil gor det.
Fraga dig: vad i den hir situationen kan jag faktiskt paverka?
Och vad kan jag inte paverka, oavsett hur mycket jag vill?

I det har fallet kan du inte paverka vad din kollega valde att géra. Det dr redan gjort. Du kan inte
heller backa bandet och dndra aterkopplingen retroaktivt genom att vara arg. Du kan inte tvinga

chefen att se det du ser.
Det ar utanfor din kontroll.

Men det finns saker som dr innanf6r din kontroll. Din instdllning till situationen. Hur du valjer att
forhalla dig till det som hint. Vad du véljer att géra hdarndst. Om du till exempel véljer att lugnt och
sakligt berdtta for chefen hur arbetet faktiskt fordelades, inte som en anklagelse utan som

information, sa dr det en handling som dr din. Vad chefen sedan gér med den informationen &r det

inte.
Det tillhor din del av situationen.

Skillnaden ar inte alltid enkel att se nar man ar mitt i en stark kansla. Det ar darfor det ar ett

verktyg du beh&ver 6va pa, inte nagot du férvantas klara av direkt.

Vad sorteringen ger dig

Det ar viktigt att forsta vad det har verktyget inte ar.

Det handlar inte om att ldgga locket pa och latsas att allting dr okej. Det handlar inte om att ta pa

sig skuld som inte &dr din. Det handlar inte om att sluta bry dig om det som hant.

Det handlar om att se klart var din kraft kan géra nagot.
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Den som spenderar en hel kvall med att vara rasande, spela upp scenen om och om igen i huvudet,
och krdva av omvdrlden att den ska ritta till sig, den personen sover daligt och vaknar lika

upprord. Ingenting har férandrats.

Att se vad som dr innanfor och utanfér din kontroll ger dig klarhet. Klarheten sdger dnnu inget om

vad du ska gora. Den visar var det ens ar mojligt att gora nagot.

Din energi dr virdefull. Att ldgga den dar den faktiskt kan svara pa dig ar en av de svaraste och

mest anvandbara saker du kan ldra dig.

Ditt eget agerande ir alltid dite

Det finns en sak till i den hér sorteringen som dr vard att stanna vid.

Nar vi pratar om vad som ar innanfor och utanfor din kontroll dr det ldtt att fokusera pa det yttre:
vad andra gor, vad som hidnder, hur situationen utvecklar sig. Men det finns nagot innanfér din

kontroll som &r viktigare dn allt annat, och det dr hur du viljer att agera.

Du vet inte varfor din kollega inte levererade. Men du vet att det finns en del av situationen som ar

din. Den dger du, oavsett vad som hdnde och oavsett varfor.

Det dr en insikt som &r vdrd att bara med sig: oavsett vad som hdnder runt omkring dig, oavsett
vad andra véljer, finns det alltid en del av situationen som ar din. Du dr inte ansvarig for allt. Men

du kan alltid vélja hur du férhaller dig och vad du gér harnast.

Det dr den delen som aldrig kan tas ifran dig. Du kan inte tvinga andra att agera rétt, men din del

av situationen ar alltid din att dga.
BERATTELSEN FORTSATTER
Du sitter kvar vid skrivbordet en stund efter att motet ar slut.

IIskan dr fortfarande dar. Det dr den. Men du maérker att det finns nagot annat under den, nagot

som liknar klarhet.
Du tdanker igenom det som hdnde. Kameran. Vad fangade den faktiskt?

En kollega levererade inte sin del. Teamet fick kritik som du inte fortjanade hela din andel av. Det

ar vad som héande.

Sedan sorteringen. Vad ar utanfér din kontroll?

Det som redan dr gjort. Vad den personen valde att gora. Vad chefen tdnkte i stunden.

Det kan du inte andra. Det tillhor inte din del.

Och vad ar innanfor din kontroll?



Min instdllning till det som hédnt. Hur jag vdljer att forhdlla mig. Vad jag viljer att gora hérndst.

Det tillhor din del. Det dger du.

IIskan dr fortfarande dar. Men den har férandrat form. Den &r inte langre ett krav pa att

omvarlden ska ratta till sig. Den dr information om vad som ar viktigt for dig.
Och det dr en stor skillnad.

OVNING

Ovning: Vad ir innanfor och vad ér utanfor?

Hiir dir tre vardagliga situationer. For var och en av dem, skriv ner vad som dr innanfor din kontroll

och vad som dr utanfor. Det finns inga rdtt eller fel svar, det handlar om att borja se skillnaden.
Situation 1: Du fick ovdntat kritisk dterkoppling pd ett arbete du ldmnat ifrdan dig.

Situation 2: Din partner dr pd daligt humér och svarar kort nér du pratar med hen.

Situation 3: Ndgot du planerat ldnge stdlls in i sista stund av en anledning du inte kan pdverka.

Titta pd dina svar. Vad mdrker du? Finns det saker i spalten utanfor din kontroll som du dndd

brukar ldgga mycket kraft pa?

40



DEL 3: Vilja vil

Du har nu kommit en bra bit pa vigen.

I del 1 tranade du pa att se klart. Du ldrde dig att stanna upp i en situation och skilja pa vad som

faktiskt hande och vad du sjdlv lade till. Fakta pa ena sidan, din tolkning pa den andra.

I del 2 tog du nista steg och ldarde dig att tdnka ratt. Att sortera vad som dr ditt att dga och vad som

inte dr det. Att inte lata tankarna dra ivag och skapa problem som inte finns.
Nu dr det dags for del 3: att vilja vl

Om vi ser klart och tdnker rdtt men sedan agerar pa gamla vanor dnda, har vi egentligen inte
kommit nagonstans. Den hir delen handlar om just det: att géra nagot med det vi nu vet, att fatta

medvetna val istédllet for att bara reagera.

For du har makten att paverka hur ditt liv kdnns. Inte alltid vad som hander, men alltid hur du

viljer att mota det.

En sak till innan vi borjar. Kanske dyker en fraga upp langs vagen: varfor dr det egentligen
viktigare hur jag agerar dn vad jag far, eller vad andra tycker om mig? Den fragan &r for stor for en

forbifart. Den far ett eget kapitel i slutet av boken.

En tanke att bira med sig

“Det storsta vapnet mot stress dr vdr formdga att vdilja en tanke framfor en annan”, en tanke som bru-

kar tillskrivas William James.

En enkel tanke, men med nagot viktigt i sig. Att orden verkligen &r hans dr inte sdkert belagt, men
tanken dr vard att prova pa egna ben. S hir kan man ldsa den: vi kan inte alltid styra vad som
hénder oss, och vi kan inte heller alltid styra vilka tankar som dyker upp. Men vi kan 6va pa att
mairka dem, stanna upp, och sedan vilja vilken tanke vi vill ge kraft at. Det dr inte alltid ldtt, men
det dr alltid magjligt. Och har dr det vart att skilja pa tva saker, for mojligt och att lyckas ar tva olika
saker. Tank pa en basketspelare. Vissa ar otroligt skickliga pa att sédtta skott bakom trepodngslin-
jen, och varje gang de skjuter ar det mojligt att bollen gar i. Anda missar aven de bista, gang pa
gang. Mojligheten finns i varje forsok, triffen gor det inte. Sa dr det med tankarna ocksa: varje

gang vi stannar upp finns méjligheten att vélja, och varje forsok gor nésta traff lite mer trolig.
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Kapitel 7: Nir impulsen 4r som starkast

BERATTELSEN
Det borjar med ett rykte.

Eller snarare: det borjar med att nagon beréttar for dig att det finns ett rykte. Du dr pa vag ut fran

ett mote nér en kollega hinner ikapp dig i korridoren och sénker résten.

“Frida séager att det var du som berittade for chefen att Filip fifflar med tidrapporterna.”
Du stannar upp. Lyssnar igen, som om du missforstatt.

“Vad? Det stimmer inte. Jag har inte sagt nagonting.”

“Jag vet inte, det dr bara det hon sédger. Att du gick in till chefen efter métet forra veckan.”

Du gar vidare men orden f6ljer med. Hela férmiddagen sitter de kvar som en nagel i bakhuvudet.
Du gick visserligen in till chefen férra veckan, men det handlade om ditt eget drende, en ledighets-

ansokan du ville fa klar. Det hade ingenting med Filip att gora. Ingenting.

Under lunchen maérker du att Filip inte moter din blick. Och att tva av hans ndarmaste kollegor

viskar nagot ndr du passerar deras bord. En av dem skrattar kort, ser ner.

De pratar om mig. De tror att jag dr en angivare.

Eftermiddagen kdnns lang. Nér arbetsdagen &r slut ser du Filip ga mot parkeringen, och nagot i dig

tar ett beslut innan du hunnit tanka efter.

Du f0ljer efter.

Vad hiinder just nu?

Stanna hdr ett 6gonblick, precis dar berdttelsen star: i stegen mellan skrivbordet och dérren.

Situationen &r en av de svaraste att navigera. Nagot dramatiskt har egentligen inte hant. Det svara
ar att impulsen att agera direkt dr sa stark och sa férstaelig. Du har blivit felaktigt anklagad. Det ar

ndstan omdjligt att inte reagera pa det.

Det dr ocksa just det som gor den har situationen vard att titta ndrmare pa. Fér impulsen och det
kloka valet pekar at samma hall: du bor sdga ifran. Men pa vilket satt du gor det och varfor, det ar

dar det kloka valet avgors.

En impuls dr inget val. Den bara hander. Du kidnner det i kroppen innan du hunnit tdnka, en
spanning, ett tryck, en rorelse mot nagot. Det dr s hjarnan manga ganger verkar fungera nir den

upplever ett hot.
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Men en impuls behéver inte bli en handling. Mellan impulsen och det du faktiskt gor finns ett

utrymme, litet ibland, men alltid dir. Det dr i det utrymmet du véljer.

I berdttelsen har du just f6ljt impulsen ut mot parkeringen. Fétterna har redan bestamt sig. Men
vad som hdnder nédr du hinner ikapp Filip ar fortfarande 6ppet. Det avgors inte av impulsen. Det

avgors av vad du gor i utrymmet.

Testet: Kan du ge ett gote skil?

Har kommer det verktyg som del 3 bygger pa. Innan du agerar i en laddad situation, fraga dig en
enda sak:

Om ndgon fragade mig varfor jag valde att géra det hdr, skulle jag kunna ge ett gott skdl?

Det later enkelt. Men det kréaver att du vet vad ett gott skal faktiskt ar.

Tink pa hur vi I6ser andra oenigheter. Ar vi oense om vad som ir tyngst gar vi och véger. Ar vi
oense om vad som dr langst borjar vi méta. Men ndr vi dr oense om vad som &r rdtt att gora finns
ingen vag att himta. Da beho6ver vi ett sdtt att resonera istdllet, och det dr precis vad testet ar: ett

satt att mata ett skal.

Ett gott skal haller d&ven nér du lugnat ner dig. Det ar nagot du kan férklara for nagon som inte var
dér, som inte vet hur du kdnde dig, och de kan f6lja logiken i det. De behé&ver inte halla med dig om

att du hade rdtt, men de kan forsta resonemanget.

Ett daligt skal haller bara i stunden. Det bygger pa hur du kidnde dig, inte pa vad som faktiskt var

ratt att géra. Det later ungefér sa har:

Jag var sd arg att jag inte kunde ldta bli.”

“Det var deras fel frdn borjan.”

“Alla andra hade gjort samma sak.”

De dr drliga svar. Men de dr inte goda skil. De forklarar en kdnsla, de rattfardigar inte ett val.

Ett gott skal pekar dessutom at ett bestamt hall. Det handlar om vad du gér och vem du vill vara,
inte om vad situationen borde ge dig eller vad den andre borde tala. “Jag ville ritta till nagot som
var fel” pekar mot din egen handling. “Han skulle fa veta hur det kinns” pekar mot den andre. Det

forsta kan du sta for oavsett hur det tas emot. Det andra hdnger pa nagot du aldrig kan styra.
Tank dig nu tva olika versioner av vad som kan hdnda ute vid parkeringen.

I den forsta versionen foljer du impulsen rakt av. Du gar fram till Filip med spanningen i kroppen
och sdger: “Frida ljuger, jag har inte sagt nagonting om dig, och det ar sjukt att du gar pa det” Om
nagon fragade varfor du sa det, vad skulle du svara? Férmodligen att du var arg och att det inte var
rattvist. Det dr sant. Men det dr inget gott skil. Tank pa det sa hir. Du agerar fran ilska. Men titta

pa vad som hidnder med dig nédr du gér det. Du bar med dig ilskan. Du later den styra vad du sager
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och hur du beter dig. Och efterat, hur kdnns det? Inte béttre. Oftast simre. Det dr ingen slump. Nar
vi agerar pa ett satt som gar emot vad vi egentligen anser dr ratt, ndr vi gér nagot vi inte kan
motivera med goda skal, dr det vi sjdlva som tar skada av det. Inte den andre. Vi. Fragan ar darfor
aldrig vad den andra personen borde tala eller fa. Den fragan leder ingenstans, for svaret dndrar
ingenting i det som dr ditt. Den fraga som leder nagonstans dr: vad gor det med dig att agera pa ett
satt du inte kan std for? Det dr skilet att inte agera fran ilska. Inte i forsta hand f6r den andres

skull. For din egen.

I den andra versionen stannar du upp en sekund. Du viljer vad du ska sdga. Du gar fram och
konstaterar fakta lugnt och tydligt: det stammer inte, och det dr vad du vet. Om nagon fragade
varfor du valde att sdga ifran, vad skulle du svara? Att det hade spridit sig ett felaktigt rykte och att
du ville ritta till det. Det haller. Det &r ett gott skal.

Resultatet i bada fallen kan se likadant ut. Filip kanske tror dig, kanske inte. Det kan du inte styra.

Men valet du tar, och skalet bakom det, det ar ditt.
BERATTELSEN FORTSATTER

Du hinner ikapp honom vid bilarna.

“Filip.”

Han stannar men vénder sig inte om direkt.
“Vad.”

Ingen fraga. Ett konstaterande.

“Det ddr stimmer inte. Jag har inte sagt ndgonting till chefen om dig. Jag var dir om min ledig-

hetsansékan.”
Nu vinder han sig om. Ansiktet dr stangt.
“Frida sa att hon hérde dig”

“Frida horde fel. Eller sa forstod hon fel. Eller sa hittar hon pa. Jag vet inte, men det handlade inte

om dig”

En paus. Filip tittar pa dig, sedan ner i marken.
“Okej.”

Bara det. Sedan gar han.

Du star kvar pa parkeringen med en kidnsla som dr svar att sdtta ord pa. Varken lattnad eller ilska.
Nagot mittemellan. Du vet inte om han trodde dig. Du vet inte vad han kommer séga till de andra.

Du vet ingenting mer nu dn du visste for fem minuter sedan.

Men du valde anda.
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Impulsen tog dig ut till parkeringen. Vad du gjorde nar du kom fram, det var ditt val, och du kan ge

ett skal for det som haller.

Balansen i att siiga ifrin
Det finns en sak till som &r vérd att se i den hér situationen. Ett och samma val, att sdga ifran, kan

glida at tva hall som bada blir fel.

Om du aldrig sager ifran ndr du blir felaktigt anklagad, glider du mot feghet. Du later oréttvisa
berdttelser leva vidare utan att korrigera dem. Nagot klokt val ligger inte bakom det, bara radslan

att sdga ifran.

Om du diaremot agerar med ilska och anklagar tillbaka utan att lyssna, glider du mot nagot annat.
Du agerar pa ett sdtt du inte kan motivera med goda skal, och som du férmodligen inte kommer

vara n6jd med efterat. Skadan av det landar hos dig, inte hos den andre.

Att sdga ifran lugnt och tydligt, utan att eskalera men utan att backa, det ar balansen. Och den
hittar du inte genom att f6lja impulsen. Den hittar du genom att stanna upp och fraga dig om du

kan motivera det du dr pa vig att gora.

OVNING

Ovning: Skiilet bakom valet

Téink pa en situation ddr du reagerade pa ett sdtt du inte var helt ngjd med efterdt. Det behéver inte

vara ndgot stort.

Stdll dig dessa fragor:

Vad var impulsen? Vad ville du gora direkt, innan du hunnit tinka?

Vad gjorde du faktiskt? Foljde du impulsen, eller valde du ndagot annat?

Vad var skilet? Om ndgon frdgade dig varfor du agerade som du gjorde, vad skulle du svara?

Haller det skalet? Kan du forklara det for nagon som inte vet hur du kénde dig, och de kan félja

logiken? Handlar det om vad du gjorde, eller om vad den andre borde tdla?

Om svaret pd den sista fidgan dr nej dr det inget misslyckande. Det dr information. Det berdttar var

utrymmet finns ndsta gang.

Du kan inte alltid vilja vad som hénder dig. Men du kan alltid dva pad att vélja hur du svarar pa
det.

45



Kapitel 8: Orden som inte betyder nagot, tills du
bestimmer dig

BERATTELSEN

Det ar en vanlig kvall. Du scrollar igenom telefonen, svarar pa nagot, kollar vad som hant under

dagen. Sedan stannar du.

Nagon har svarat pa ett meddelande du skrev i en gruppchatt. En person du kdnner, inte ndra men

tillrackligt for att det ska spela roll. Svaret ar kort.

“Haha okej da.”

Tre ord, ingenting mer.

Du liser det igen. Sedan en gang till. Vad menar hen? Ar det ett skaimt? Ar det sarkasm? Ar hen

irriterad pa nagot? Svarar hen pa nagot du sa, eller dr det nagot annat?

| Vad betyder det hdr egentligen?

Du lagger ner telefonen. Plockar upp den igen. Liser svaret en fjarde gang. Det ser likadant ut. Tre

ord som inte ger nagot svar, bara fler fragor.

Och nu bérjar det. Den lilla knuten i magen. Tankarna som bdrjar rora sig.

Version 1: Nir orden tar 6ver

Du bestammer dig for att forstd. Det maste betyda nagot, det dr bara att lista ut vad.

| Hen dr sdkert irriterad. Det var nog det ddr jag sa forra veckan som hen inte gillade.

Du scrollar tillbaka i konversationshistoriken. Letar efter ledtradar. Varje meddelande du ldser

tolkas nu i ljuset av de tre orden. Det som verkade neutralt forut ser plotsligt annorlunda ut.

Ja, det har nog pagatt ett tag. Det dr inte bara det hdr.

Du skriver ett svar. Raderar det. Skriver ett nytt. Det later for defensivt. Raderar det ocksa.

Under resten av kvillen bar du orden med dig. De dyker upp nér du férséker gora klart det du

skulle. De &dr dir nér du dter. De foljer med in i sémnen som en lag, konstant signal.

Vad menade hen egentligen? Ar hen arg pd mig?
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Nagra dagar senare stoter ni pa varandra. Hen nickar och gar vidare. Var det kort? Var det som

vanligt? Du kan inte avgéra. Nu tolkar du dven det.

Du har lagt nédstan ett dygn pa att forsoka forsta tre ord. Och du vet fortfarande ingenting mer dn

nér du borjade.

Version 2: Nir du kliver ut ur dig sjilv
Du laser svaret. Tre ord. Du mérker att tankarna vill borja rora sig, vill borja fylla i luckor och hitta

mening,

Men du stannar upp och gor nagot annat. Du tdnker: om en vdn visade mig exakt det har

meddelandet och fragade vad det betydde, vad hade jag sagt?

Svaret kommer ganska snabbt. Du hade nog sagt: det kan betyda vad som helst, det 4r om&jligt att
veta utifran tre ord. Slapp det tills du vet mer. Nu viander du samma sak mot dig sjdlv. Vad vet du

faktiskt? Du vet att nagon skrivit tre ord. Ingenting mer.

Det betyder inte att du struntar i det. Du viljer aktivt att behandla dig sjdlv med samma klokhet
du skulle visa nagon annan. Du skulle aldrig sédga till en vdn att sitta och grubbla pa tre tvetydiga

ord i ett dygn. Sa varfor gora det mot dig sjalv?
Du ldgger ner telefonen.

Om det dr nagot viktigt kommer det att bli tydligt. Om personen dr irriterad pa nagot kommer det

att visa sig pa ett sitt du kan forsta. Tills dess dr det bara tre ord.

Kvillen fortsatter. Du gor klart det du skulle. Du sover. Nér ni stéter pa varandra nagra dagar

senare nickar hen i férbifarten. Du nickar tillbaka. Precis som vanligt.

Kanske var det ingenting. Kanske var det nagot. Du vet fortfarande inte. Men du har inte tappat

ett dygn pa att forsoka lista ut det.

Vad hiinde egentligen?

De tva versionerna av samma kvéll leder till helt olika platser. Inte for att situationen var olika.

Meddelandet var exakt detsamma. Personen var densamma. Tre ord.

Det enda som skilde dem at var ett enda val: hur mycket makt du gav at orden.

Att behandla sig sjéilv som en vin

Om ord hade en vikt i sig sjdlva skulle samma tre ord vdga lika mycket for alla som ldaste dem. Men
sa ar det inte. Ett ord, en mening, ett meddelande, allt det dr ljud eller bokstéver tills nagon tolkar

dem. Och tolkningen dr alltid din.
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Det hidr betyder inte att ord aldrig kan vara menade illa, eller att det aldrig spelar roll vad folk
sager. Det kan det. Men i den situation vi just ldste om finns det inte ens en tydlig avsikt att ta

stallning till. Det finns tre ord och ett tomrum. Och det dr i det tomrummet du véljer.

I version 1 fyllde du tomrummet med antaganden. Du skapade en berdttelse utan fakta att bygga

den pa. Och sedan levde du i den berittelsen i ett helt dygn.

I version 2 klev du ut ur din egen reaktion. Du anvdnde ett enkelt men kraftfullt sdtt att tdnka: vad
hade jag sagt till en vdn i samma situation? Det perspektivet ar lattare att hitta dn det verkar. Vi ar
ofta mycket klokare mot andra dn mot oss sjdlva. Ndr en vdn dr uppvarvad Over ett tvetydigt
meddelande kan vi se tydligt att det &r omdjligt att veta vad det betyder. Men ndr vi sjdlva dr mitt i
det ar det svarare. Det har verktyget hjédlper dig kliva ut ur reaktionen och se situationen pa

avstand, precis som du hade gjort fér nagon annan.

Kan du ge ett gote skil?

Kom ihag testet fran kapitel 7. Om nagon fragade dig varfér du agerade som du gjorde, skulle du

kunna ge ett gott skal?

I version 1: varfor lade du ett dygn pa att tolka tre ord? Ett drligt svar dr att det kindes omdjligt att

lata bli. Men det &r inget gott skil. Det dr en beskrivning av att impulsen tog 6ver.

I version 2: varfor valde du att inte agera pa meddelandet? For att du inte hade tillrdckligt med
information for att veta vad det betydde, och att agera utan information leder séllan nagonstans

bra. Det haller. Det &r ett gott skal.

Och lagg mirke till var det goda skilet landar. Inte i den andres avsikter, inte i om meddelandet
var elakt eller inte. Utan i vad som &r klokt for dig. Vad som gor att du kan vara okej med dig sjalv

efterat, utan att ha sldsat ett dygn pa nagot du inte kan kontrollera.

Det du inte kan kontrollera

Du kan aldrig kontrollera vad andra skriver, sdger eller menar. Du kan inte styra om de dr
irriterade pa dig, om de &r sarkastiska, om de har en dalig dag eller om de inte tinkte efter nir de

skrev.
Det enda du kan kontrollera dr hur mycket utrymme du ger det.

Ord viager det du later dem véga. Det betyder inte att ord aldrig kan vara menade att sara. Men i
tomrummet mellan vad nagon skrev och vad det betyder 4r det du som fyller i, och varje gang du

viljer att inte fylla det tomrummet med antaganden, véljer du att inte skada dig sjalv i onddan.

OVNING

Ovning: Still fragan
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Nar: En gdang den hdr veckan, ndr du far ett meddelande du inte riktigt kan tolka.
Gor: Stdll en fraga istdllet for att anta. Det kan vara sa enkelt som “Hur menar du?”.

Lagg mairke till: Vad som héinder med din tolkning ndr svaret kommer, och hur mycket av det du

oroade dig for som fanns i meddelandet fran bérjan.

Du bestdmmer hur mycket ett ord véiger. Inte den som skrev det.



Kapitel 9: Det som ir ditt act dga

BERATTELSEN
Det borjade for nagra veckor sedan.

Inte med nagot stort. Det var nagot litet, en kommentar som spreds, en missuppfattning som tog
fart, nagot du sa som tolkades fel eller nagot som hidnde som du inte ens var med om att styra. Du

vet inte riktigt hur det borjade. Men du kdnner av det varje dag.

Nagra pa avdelningen pratar inte med dig som de brukade. Blickarna i korridoren &r annorlunda
nu. Det finns tystnad dar det brukade finnas prat. Fikapauser ddr samtalet byter riktning nar du

satter dig. Moten du inte langre far kallelser till, utan att nagon kan sdga varfor.

Du har forsokt forsta det. Spelat upp situationer i huvudet, raknat baklanges, fragat dig vad du
borde ha gjort annorlunda. Du har funderat pa att konfrontera nagon, men inte vetat vem. Du har

funderat pa att latsas som ingenting, men det kdnns som att ge upp.
Och varje morgon gar du in genom entrén och bar det.

Om de bara forstatt vad som faktiskt hinde. Om ndgon bara sag det.
Jag kan inte dndra pd vad de tinker. Det spelar ingen roll vad jag gor.

Men jag kan inte heller bara ga in och agera som om allt dir okej. For det dir det inte.

Det kidnns som att alla végar leder fel.

Nir det mesta kinns utanfor din kontroll

Det finns situationer dir valdigt mycket kdnns omdojligt att paverka. Nér det inte dr en person mot
dig utan en hel social vav. Nar du inte ens vet exakt vad som hinde eller varfor. Nar det inte finns

en tydlig konflikt att 16sa, bara en kénsla av att nagonting har forandrats.

Du kédnner igen sorteringen fran kapitel 6. Dar handlade den om en avgransad hiandelse: ett
projekt, en leverans, en person som inte gjorde sin del. Det gick att peka pa vad som hédnt. Har dr
det svarare. Det finns ingen enskild héndelse att sortera, bara en hel vav av blickar, tystnader och
samtal du inte hor. Och det dr precis i den sortens situation som sorteringen visar sin storsta kraft.
Sorteringen gor inte situationen enklare. Men den ger dig nagonting att sta pa nar allt annat kdnns

ostadigt.

Gor sorteringen arligt och det mesta hamnar i samma kolumn. Vad kollegorna tanker om dig. Vad

folk sager bakom stdngda dorrar. Det som redan hant. Mgjligheten att tvinga nagon att se det ur
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ditt perspektiv. Allt det dr utanfor din kontroll, och att fortsdtta kimpa mot det, fortsatta kréva av

det att det ska bli annorlunda, kostar enormt mycket kraft utan att férandra nagonting,.

Vad som ir innanf6r din kontroll

Men nir du sorterar bort det som dr utanfor din kontroll hdnder nagot annat. Utrymmet som blir

kvar ar ditt.

Hur du r6r dig i rummet. Hur du pratar med de som faktiskt pratar med dig. Om du later radslan
for vad andra tanker om dig styra hur du sitter i métet, hur du svarar pa fragor, om du vagar ta

plats.

Din inre hallning dr inom din kontroll. Om du véljer att ga in pa den dér arbetsplatsen som den

person du vill vara, oavsett vad som pagar runt omkring dig, ar det ditt val.

Om du s6ker upp nagon du har fortroende for och berdttar hur det kdnns, det dr innanfor din
kontroll. Om du beméter de fa som fortsatter att soka upp dig med arlighet och varme, det ar

innanfor din kontroll.

Det verkar kanske litet jimfort med det stora, tunga som pagar. Men det dr inte litet. Det dr exakt

det som kan forandra hur situationen kdnns inifran, och ibland dven hur den utvecklas utifran.

Makten i ace vilja rice fokus

Det finns nagot som hdander med en manniska som konsekvent riktar sitt fokus mot det som &ar

innanfor sin kontroll i stéllet for det som ar utanfor. Det tar tid, och det ar svart.

De lider inte mindre av det som hénder. De slipper inte konsekvenserna. Men de slésar inte sin
kraft pa att forsoka styra det som inte svarar pa dem. De bar det som hinder utan att lata det
bestimma vem de ar eller hur de mar. Att vara sann mot sig sjdlv ndr omstandigheterna férsoker ta

det ifran en, om nagot ska kallas vardighet dr det kanske just det.

Det dr inget recept pa att allt 16ser sig. Ibland 16ser det sig inte. Ibland &r situationer ordttvisa och
forblir sa. Men att behalla sig sjalv mitt i det, att inte lata det som ar utanfor din kontroll forma

vem du dr, det dr nagot som ar mojligt.

Och det ar ditt. Situationen behover inte rattas till for att du ska kunna véalja hur du gar igenom

den.

Nir det kiinns for tungt act bira ensam

Det hiar kapitlet handlar om att skilja pa vad som dr ditt och vad som inte dr det, som ett verktyg
for att vidlja réatt fokus. Men det dr viktigt att sdga nagot till: att sortera vad som ar ditt och inte ditt

betyder inte att du ska béra det ensam.



Att nagot kdnns for tungt att bara ensam betyder inte att vi ar svaga. Tank pa varldens starkaste
man. Oavsett hur vdltrdnad han ar har han en grédns: det finns vikter som inte ens han rubbar pa
egen hand. Och de som lyfter tyngst i varlden trdnar aldrig ensamma. Det star alltid nagon
bredvid, redo att ta emot om vikten blir for stor. Tar han st6d av en annan person klarar de
tillsammans en belastning som ingen av dem hade klarat sjdlv. Ingen skulle kalla det svaghet. Det

dr sa tunga saker bars.

Samma sak giller det vi bar inombords. Vi kan trdna vart sinne, ge det goda férutsittningar och bli
starkare for varje ar, och anda kommer det vikter som ar for tunga for en enda manniska. Da dr det
inte styrkan det &r fel pa. Det dr bordan som &r byggd for fler &n en. Att ta hjélp av varandra verkar
dessutom vara precis den styrka som tagit manniskan dit hon dr idag: ingen av oss hade klarat sig

ensam, och ingen av oss behdover.

Att soka stéd dr innanfor din kontroll. Att berdtta for nagon du har fortroende for, en partner, en
van utanfor situationen, en ménniska vars omdome du litar pa, dr ett aktivt val du kan gora. Det dr

motsatsen till att ge upp: du anvander det som ar ditt pa ett klokt sdtt.

Hér behdver nagot sdgas som géller manga vuxna: kanske finns det ingen sadan ménniska i ditt liv
just nu. Det dr vanligare dn man tror, och det dr inget att skimmas for. Men lagg mirke till vad det
betyder. Aven det fortroendet ir nagot som byggs, ett samtal i taget, och att bérja bygga det ar
innanfor din kontroll. Att védlja en mdnniska och vaga sdga en sann sak till den dr ett forsta steg,

och det steget dr ditt att ta.

Och om det som pagar dr allvarligt, om det handlar om utfrysning, trakasserier eller ndgot som tar
pa dig pa riktigt, da finns det vdgar dven utanfor din ndrmaste krets. Pa en arbetsplats: skyddsom-
budet, en chef du litar pa, féretagshilsovarden eller ditt fackférbund. Utanf6r arbetet: vardcentra-
len eller 1177. Du behé6ver inte ha 16st det pa forhand for att ta det steget, och du behover inte

vara siker pa att det dr “tillrackligt allvarligt”. Det racker att det tynger dig.

Att soka stod dr alltid innanfér din kontroll.

BERATTELSEN FORTSATTER
Du sitter 1 bilen pa parkeringen efter jobbet.

Det dar den dér tysta stunden nar dagen ar slut och ingenting kraver nagonting av dig just nu. Och

du later dig sjélv tdnka igenom det.

Vad kan du inte paverka?

Vad de tdnker om mig. Vad de sdger till varandra. Om de ndgonsin forstdr vad som faktiskt hénde.

Det dr sant. Du kan inte dndra det. Och du mérker hur mycket kraft du lagt pa att forscka gora just

det, andra nagonting du aldrig hade nagon makt Gver.
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Och vad kan du paverka?

Hur jag gar in genom entrén imorgon. Om jag ldter rddslan for deras blickar bestdmma hur jag sitter

och pratar och ror mig. Om jag pratar med ndgon jag har fortroende for.

Du bestammer dig for en sak. Inte allt pa en gang. Bara en sak.

Du ska prata med en ménniska du har fortroende fér och berdtta hur det kinns. Den personen

behover inte fixa det. Det rdcker att du inte bar det ensam langre.

Situationen utanfor dig har inte férdndrats. Arbetsplatsen dar densamma. Det som hénde ar

fortfarande det som hinde.
Men nagonting inuti dig har fordandrats.

Du dr inte langre en person som véntar pa att omvarlden ska ritta till sig. Du dr nagon som vet vad

som dr ditt och som valjer att dga det.
Det later kanske litet. Men det ar det du faktiskt har, och det racker.

OVNING
Ovning: Sorteringen i din egen situation
Nar: Ndr ndgot tungt pagar i ditt liv och det mesta kdnns utanfor din kontroll.

Gor: Sortera drligt: vad i situationen dr utanfor din kontroll, och vad dr innanfér? Vilj sedan en
enda sak i den inre kolumnen och gor den inom ett dygn. Att berdtta for ndgon du har fértroende for

rdknas, och dr ofta det klokaste som stdr pa listan.

Lagg marke till: Vad det gor med tyngden ndr en enda sak dr gjord. Situationen dr kanske

densamma, men du star annorlunda 1 den.

Det dir ditt. Ingen kan ta det ifran dig.




Kapitel r0: Det blir lictare

BERATTELSEN

Du lamnar in underlaget pa mandagen, 6vertygad om att det r bra. Du har arbetat med det hela
helgen. Du vet att det inte dr perfekt men du tycker att resonemanget haller och att du har gjort

det du blivit ombedd att gora.

Pa onsdagen kommer aterkopplingen. Du 6ppnar mejlet fran chefen och ser kommentaren, kort
och rak.

“Detta haller inte. Du har missat hela podngen med uppdraget. Kom forbi efter motet.”

Du kanner hur kinderna bérjar virma. Du grater inte, blodet bara ror sig snabbare. Mejlet gick
med kopia till projektgruppen. Nagra av dem sitter tre meter bort. En avdem méter din blick 6ver

skarmkanten och ser snabbt ner.

Alla vet nu. De tror att jag inte kan ndgot.

Motet pa formiddagen rullar pa. Du hor inte vad som sédgs. Orden i mejlet dr det enda som finns.

| Hela helgen. Jag arbetade hela helgen med det hdr.

Du stianger fliken. Férsoker andas normalt. Resten av motet gar i ett sus.

Efterat gar du forbi chefens rum. De andra forsvinner mot sina platser, och ni ar ensamma. Chefen

satter sig pa kanten av skrivbordet och tittar pa dig.

“Du forstar att det inte rdcker att sammanfatta vad andra kommit fram till. Jag ville ha din analys.

Ditt eget tinkande.”

Du nickar. Du vet inte riktigt vad du ska sédga.

“Gor om det till fredag. Du klarar det.”

Sedan &r det 6ver. Du géar ut i korridoren. Axlarna kdnns tunga.

Tre steg i en situation

Det som hédnde var inte enkelt. Det var en situation med hog laddning, ett maktférhéallande, en

publik och en kdnsla av att ha misslyckats infor andra. Det dr svart att tdnka klart mitt i det.



Men det ar precis i den typen av situation som de tre delarna av den hir boken visar sitt véarde.

Inte som regler att f6lja, utan som ett sdtt att tdinka som med traning kan bli mer naturligt.

Lat oss ga igenom vad som hédnde, ett steg i taget.

Steg 1: Se klart

Det forsta som hénder i en laddad situation ar att tolkning och fakta blandas ihop. Det gick fort.
Innan kommentaren ens var fardiglast hade du gatt fran att ldsa den till att bestimma vad den

betydde om dig.

Vad hinde faktiskt? En chef lamnade en skriftlig kommentar pa ett underlag och bad dig komma

forbi. Ingenting mer dn sa.

Vad lade du till? Att alla sag och démde. Att du hade misslyckats. Att hela helgens arbete var

bortkastat. Att chefen tdnker illa om dig.

Ingen av de sakerna stod i mejlet. Du skapade dem sjdlv, och sedan levde du i dem under resten av

motet.

Att se klart betyder inte att du ska latsas som att det inte spelade nagon roll. Det spelade roll. Men

det hjalper att kunna skilja pa vad som faktiskt hinde och vad du berattade for dig sjalv om det.

Steg 2: Tinka riict
Naista steg dr att sortera vad som ar ditt att dga och vad som inte ar det.

Att chefen valde att formulera sig hart, att kopian gick till gruppen, att det kindes obekvéamt, allt

det ar utanfor din kontroll. Det dr inte ditt att dga.

Vad dr ditt? Hur du véljer att ta emot kritiken. Om du ser den som ett angrepp eller som informa-

tion. Om du later det stanna vid skrivbordet eller bar det med dig resten av dagen.

Och hér ar nagot vart att stanna vid. Kritiken i sig, inte hur den levererades utan vad den faktiskt
sa, var den felaktig? Chefen sa att du hade missat uppdragets syfte och att hen ville ha ditt eget
tinkande. Ar det sant? Kanske. Kanske inte. Men det ir en fraga vird att stilla, utan att lata
skammen Over att ha fatt kritiken inf6r andra gora det omojligt att lyssna pa vad som faktiskt sa-
des.

Steg 3: Vilja vil
Det tredje steget dr det som del 3 av den hér boken har handlat om. Vad gér du nu?

Impulsen ar forstaelig. Du vill férsvara dig, forklara, eller bara férsvinna. Du vill att det inte ska ha

hant.

Men fraga dig: kan du ge ett gott skal for det du ar pa vdg att géra? Om du gar hem och bestimmer

dig for att aldrig anstrdnga dig igen for att det dnda inte spelar nagon roll, haller det skdlet? Om du
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scrollar igenom kvéllen med en lag, gnagande kédnsla av skam och inte gér nagot med det, ar det ett

val du kan sta for?

Och vad hade du sagt till en vdn i samma situation? Férmodligen nagot i stil med: det var tufft,

men nu vet du vad som efterfragas. Gor om det till fredag och visa vad du faktiskt kan.

Det dr ett gott skal. Det haller aven nér du lugnat ner dig, och det dr ditt eget, inte chefens.

Det blir littare med tid

Forsta gangen du forsoker tanka pa det har sattet mitt i en laddad situation kommer det att vara
svart. Det tar tid att skilja pa fakta och tolkning nér kinderna branner. Det tar tid att sortera vad
som ar ditt att dga ndr kdnslan dr stark. Det tar tid att hitta ett gott skdl nar impulsen skriker hog-

IE,

Men varje gang du gor det, @ven om du bara lyckas delvis, 6var du upp nagot. Inte en teknik, utan
ett satt att forhalla dig till det som hdnder dig. Och med tid verkar det som att det utrymmet

mellan det som hdnder och det du viljer att gora kan bli lite storre. Lite mer tillgangligt.

Att aldrig reagera dr inte malet, och att bli kdnslokall dr det inte heller. Det du 6var upp dr nagot

annat: att du, lite mer for varje gang, kan vidlja hur du méter det som livet lagger framfor dig.
Ingen kan ta det ifran dig. Det ar ditt.

OVNING

Ovning: Ga igenom de tre stegen

Téink pa en situation nyligen déir du reagerade starkt pd ndgot. Gd sedan igenom de tre stegen:
Se Klart: Vad hénde faktiskt? Skriv ner bara det du vet med sdkerhet. Vad lade du till sjilv?
Tanka ratt: Vad 1 situationen var utanfor din kontroll? Vad var faktiskt ditt att dga?

Valja val: Vad valde du att gora? Kunde du ha gett ett gott skdl for det? Vad hade du sagt till en vin

1 samma situation?

Det finns inget krav pd att ha svarat perfekt. Ovningen ér bara ett séitt att se tydligare pd det som

redan hdnt, sd att du dr lite mer redo ndsta gang.

Borja utan alla svar. Det dr sjilva 6vandet som réknas.




Kapitel 11: Varfor det hir fakeiske spelar roll

Du har kommit langt.

Du har lart dig att se skillnaden mellan vad som faktiskt hdnde och vad du tédnkte om det. Du har
tranat pa att ldgga marke till dina automatiska reaktioner innan de hinner styra dig. Du har 6vat pa

att valja hur du svarar pa saker, istéllet for att bara reagera.

Men kanske har du nagon gang, mitt i allt det hér, undrat: varfor spelar det egentligen nagon roll?
Ar det inte lika rimligt att bry sig om vad andra tycker? Ar det inte normalt att bli sarad, arg eller

radd? Ar det verkligen fel att lata kinslorna styra ibland?
Dessa fragor dr bra fragor. De kraver ett drligt svar.

Det hir kapitlet dr ett forsok till ett sadant svar. Inte ett svar som du behover ta for givet, utan ett
resonemang som du kan f6lja och sjidlv avgéra om det haller. Prova det. Se om det staimmer med

det du redan vet, inifran.

En friga som leder vidare

Tank dig att du sitter med en védn och pratar om livet. Vannen fragar dig: vad vill du egentligen ha

ut av ditt liv?
Inte imorgon. Inte bara i veckan, utan pa riktigt, i det langa loppet.

Kanske sédger du: jag vill ma bra. Jag vill ha manniskor omkring mig. Jag vill kdnna att jag duger.

Att jag gor nagot som betyder nagot.
Okej, sdger vinnen. Och vad kravs for det?

Det dr en svarare fraga. Men om du ténker efter, landar du férmodligen nagonstans i ndrheten av
det hdr: det kréavs att du mar bra inifran. Att du litar pa dig sjalv. Att du har riktiga relationer. Att

du inte konstant ar radd for vad andra ska tycka.
Sedan kommer nista fraga, den viktigaste: kan nagon annan persons asikt om dig ge dig det?

Tank efter. Alltsa inte pa hur det kdnns ndr nagon sdger nagot snéllt om dig, utan pa om deras asikt

faktiskt kan ge dig det du verkligen ar ute efter.

Om du f6ljer det resonemanget arligt till slutet, verkar svaret bli nej. Det kan vara svart att halla

fast vid det nédr nagon ser snett pa dig i korridoren, men som tanke haller det.

Men varfor pekar resonemanget at det hallet? Det &r inte sjalvklart. Och det ar just det vi ska titta

narmare pa.

Vad naturen kan lara oss
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Ta fastingen som ett forsta exempel.

En fasting kldcks ur sitt dgg, kldttrar upp i vegetationen och véntar, ibland i manader, tills ett djur
passerar. Den byter vérd, dter, véaxer, vantar igen. Till slut, efter ett sista blodmal, lagger honan sina
dgg och dor. Hela det livet, fran dgg till sista blodmal, styrs av instinkter som fastingen inte valt
och inte kan ifragasdtta. Den reagerar pa doft, varme och vibrationer. Den f6ljer sin

programmering rakt igenom.

Vi kan inte klandra fédstingen for det. Det vore lika konstigt som att bli arg pa regnet for att det ar
blott. Nar vi forstar fastingens natur, hur den fungerar och varfor, forsvinner ilskan. Den ersitts av
nagot som liknar forstaelse. Vi plockar bort den fran hunden och hanterar fastingen pa det satt vi

tycker ar rdtt, utan fargen av hat eller avsky.
Det ar kunskapen om naturen som gor det mojligt.
Ta nu hunden som ett annat exempel, ett som ligger lite ndrmare oss.

Hunden &r ett av de mest sociala djuren som finns. Den har levt tillsammans med méanniskan i
tusentals ar och dr byggd for det. Den vill vara en del av flocken. Den vill samarbeta. Den vill géra

ratt. Det ddr dr ingen egenskap som vissa hundar har och andra saknar, utan vad hunden ar.

En hund som ldmnas ensam for ldnge borjar inte bete sig daligt f6r att den dr besvérlig. Den borjar
ma psykiskt daligt, for att den lever mot sin natur. Och en hund som &r radd, forvirrad eller
stressad beter sig inte som en hund i balans. Konstigt ar det inte, snarare logiskt, ndr man forstar

vad hunden faktiskt ar.

Men ténk dig den hér situationen. Du férsoker ldra din hund nagot nytt. Du ger en instruktion.
Hunden forstar inte. Den gor nagot annat, kanske nagot den ldrt sig tidigare, kanske nagot helt
slumpmassigt. Du upprepar instruktionen, lite hardare den har gangen. Hunden forsoker fortfa-

rande, men famlar. Du bérjar bli frustrerad. Kanske héjer du rosten. Kanske stelnar du.

Hunden registrerar allt det dar. Den kédnner din spanning. Den hér att tonen fordndras. Men den
forstar fortfarande inte vad du vill. Och dnda slutar den inte férsoka. Den vinder sig mot dig, tittar
pa dig, forsoker ldsa av vad du menar. Den gor sitt absoluta basta utifran den kunskap och de

forutsattningar den har.

Frustrationen hor inte hemma hos den. Den har inte gjort nagot fel. Den f6ljer sin natur och

forsoker ratta sig efter dig, sin flockledare, med allt den har.

Om du i det 6gonblicket kan stanna upp och se situationen ur hundens perspektiv, hdnder nagot.
Frustrationen lattar. Istdllet for att din kropp signalerar hot och stress till hunden, signalerar du
lugn. Och en hund som méts av lugn, tydlighet och tdlamod lér sig snabbare. Den kopplar av. Den

kan ta in informationen.
Ditt skifte i perspektiv forbdttrar situationen for er bada.

Det dr ingen teknik, utan nagot som foljer av att man forstatt.



Och vad ir minniskan byggd for?

Nu ar vi framme vid den viktiga fragan, och den hinger direkt ihop med det vi just sag.

Om forstaelse for hundens natur kan férvandla frustration till lugn, och om det lugnet leder till ett

béttre resultat for er bada, vad hdnder da om vi bérjar se pa andra manniskor pa samma satt?

Vad dr det vi faktiskt dr? Det dr en stor fraga som manniskor har tankt pa lange utan att landa i ett
svar alla ar 6verens om. Men om vi f6ljer resonemanget vidare utifran vad vi kan observera,

framtrader ett monster.

Vi verkar vara sociala pa ett djupare sitt dn de flesta andra djur. Vi behover inte bara sillskap for
trivselns skull. Vi ar beroende av tillit, av att kunna samarbeta, av att ha relationer som haller 6ver
tid. Manniskor som lever i fullstdndig isolering mar i regel inte bra. Det dr inget tecken pa svaghet.

Det verkar vara en del av vad vi &r.
Men vi verkar ocksa vara nagot mer an sociala.

Vikan tdnka igenom konsekvenser. Vi kan sdtta oss in 1 hur en annan méanniska har det. Vi kan
fraga oss om nagot ar rattvist. Det 4r formagor som spelar en central roll i hur vi fungerar
tillsammans, och om de dr en del av var natur foljer det nagot intressant: att leva mot dem skapar
friktion. Ingen har bestamt att det ska vara sa. Friktionen uppstar for att det gar stick i stiv med

vad vi verkar vara byggda for.

Hér kan man gora en invandning, och den ar vérd att ta pa allvar. Om vi nu dr sa djupt sociala,

borde inte andras asikter om oss da hora till var natur? Ar det inte precis det som social betyder?

Titta noga pa vad vart sociala behov faktiskt verkar besta av. Det vi behéver ar tillit, samarbete och
relationer som haller 6ver tid. Allt det byggs av handlingar: att vara drlig, att halla ord, att lyssna,
att behandla manniskor rédttvist. Det dr saker du gor, och de &r dina. Vad andra sedan tycker om dig
ar deras tolkning av det de ser, gjord med den information och det humor de rakar ha just da. Du
kan handla vil och dnda bli illa omtyckt. Du kan handla illa och @nda bli hyllad. Om det vore
asikterna som var sjdlva saken, borde inget av de fallen kunna finnas. Det sociala i var natur verkar

alltsa handla om hur vi méter andra, inte om vilket betyg vi far av dem.

Och hir ar kopplingen till hunden: nér vi forstar varfér en manniska reagerar som den gor, vad
som driver den, vad den ar radd for, vad den behover, blir det ldttare att stanna upp istéllet for att
bara reagera. Vi kan fortfarande bli besvikna. Vi kan fortfarande sétta granser. Men vi slipper bara

pa ett onddigt hat.

Forstaelse for naturen ersétter inte ansvar. Men det gor det lattare att hantera det som faktiskt

hander.



Tillbaka cill frﬁgan

Sa: varfor verkar det spela sa liten roll vad andra tycker om dig, ndr man foljer resonemanget till

slutet?

Det betyder varken att du ska strunta i andra ménniskor eller sluta bry dig. Podngen dr en annan:
vad andra tycker om dig verkar inte ha med din natur att géra, om vi nu accepterar det perspekti-
vet. Andras asikter om dig sdger mer om dem, 4n om dig. De ar tolkningar, inte fakta. De dr utanfor

det du kontrollerar.

Det som ddremot verkar stdimma 6verens med vad vi dr, om vi f6ljer resonemanget, ar hur vi
agerar. Om vi dr drliga. Om vi tar ansvar. Om vi behandlar folk réttvist. Om vi anvander var

formaga att tdnka, istéllet for att bara reagera.
Det dr i alla fall det som resonemanget pekar mot.

Och lagg marke till ett steg i resonemanget som ar vart att granska. Vi har gatt fran hur manniskan
verkar fungera till hur det kan vara klokt att leva. Det steget ar inte sjdlvklart, och det dr ett
antagande som resten vilar pa. Det hir dr nagot du behover préva sjalv och se vad du kommer fram

till. Kanske landar du nagon annanstans, och dven det ar att anvidnda boken.

Och det kan vara déarfor verktygen i den héar boken kdnns meningsfulla. Ingen har bestdmt att de
ska kdnnas sa. Men om resonemanget haller hjilper de dig att leva mer i linje med vad du faktiskt
ar. Att se klart istdllet for att tolka vilt. Att valja istdllet for att bara reagera. Att agera pa ett sitt

som du faktiskt kan sta for.

Kanske kdnns det rdtt nar du gor det. Enkelt dr det sillan, men det stimmer med nagot du redan

visste.

Tink efter

Las de tre pastaendena nedan. Tank igenom vilket som haller bast nédr du f6ljer varje resonemang
dnda till slutet. Du beh&ver inte bestimma dig for att ett av dem &r sant. Men se om du kan f6lja

tanken arligt.
Pastaende 1: Det viktigaste ar vad andra tycker om mig.

Fraga dig: kan andras asikter om mig ge mig ett liv jag mar bra i? Vad hdnder om de dndrar sig?

Vad hinder om de har fel? Vad hdnder om ingen ser?
Pastaende 2: Det viktigaste ar att undvika obehag.

Fraga dig: finns det obehag som leder till nagot bra? Vad hander med ett liv ddar man alltid véljer

det enklaste? Vad gar man miste om?

Pastaende 3: Det viktigaste ar hur jag agerar, oavsett vad andra ser eller tycker.
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Fraga dig: vad hander med en person som lever efter det har? Vad hander med relationer, med

sjdlvkansla, med formagan att klara svara saker?

Du behover inte skriva ner svaren. Men tank dem drligt igenom. Det dr precis den typen av
tankande som hela den hédr boken har handlat om, och det enda sdttet att avgora om ett

resonemang haller dr att préva det pa riktigt.

OVNING

Ovning: En fraga att sova pa

Innan du ldgger dig ikvdll, stdll dig en enda frdga: vad gjorde jag idag som stdmmer med den jag vill

vara? Och fanns det ndgot som skavde?

Skriv inget, betygsdtt inget. Ligg bara mdrke till vad som dyker upp.
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Kapitel 12: Det ricker inte att forsea

Du har nu last hela den har boken.

Du vet att hdndelsen och berittelsen dr tva olika saker. Du vet att pausen finns. Du vet att du kan
vilja din reaktion. Du forstar varfor hjarnan verkar géra som den gor, och du har sett hur det kan

se ut nar nagon faktiskt anvander de har verktygen i en riktig situation.

Men har kommer nagot viktigt, nagot som de flesta sjdlvhjalpsbocker aldrig sager rakt ut:
Det racker inte.

Inte an.

Du forstar att en muskel vixer av traning, inte av att lasa om tréning. Det vet alla. Det som &r
svarare att acceptera dr att tankemonster verkar fungera likadant. De &r, i nagon mening, ocksa
muskler. De stirks av upprepning. De forsvagas nér de inte anvands. Att ha last den har boken ar

inte traning. Det dr att ha forstatt traningsprogrammet. Nu borjar det riktiga arbetet.

Forestdll dig en skog ddr det inte finns nagon stig. Du vill ta dig fran en plats till en annan, och du
borjar ga. Forsta gangen syns knappt att du gatt dar. Grenarna fjadrar tillbaka. Marken ser nistan

ordrd ut. Det dr svart att ens hitta tillbaka till samma vag.
Men du gar dér igen.
Och igen.

Med varje gang du viljer samma vag borjar nagot handa. Grasstran bojer sig och reser sig inte lika
latt. Marken packas lite hardare. En svag linje borjar anas mellan traden. Det dr ingen tydlig stig

dn, men nagot ar annorlunda.

Du fortsatter ga ddr. Varje dag, eller ndstan varje dag. Och efter ett tag dr det en stig. En riktig stig,
synlig och ldtt att f6lja. Du behdver inte langre leta efter vagen. Den finns dar, naturlig och sjélv-
Kklar.

Det dar ungefdr sa hjarnan verkar fungera nér ett nytt sdtt att tinka tranas in. Férsta gangen du
stannar upp mitt i en reaktion och fragar vad som faktiskt hande, syns det knappt. Det dr svart, det
kanns konstigt, och en sekund senare har du kanske redan reagerat pa det gamla sdttet dnda. Det

spelar ingen roll. Du har borjat ga stigen.

Och det gamla monstret, den gamla stigen som du gatt i aratal, den vaxer sakta igen om du slutar

ga den. Det tar tid. Men det hdnder.
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Det enda som kravs ar att du gar. Inte en gang. Inte nar det kdnns enkelt. Utan nér det dr svart, nar
du ar trott, ndr situationen kommer fort och hjarnan vill ta genvégen tillbaka till det gamla. Just da,

1 den stunden, dr det en 6vning. Och varje sadan 6vning ar ett steg pa den nya stigen.

Och en sak till, nagot som dr viktigt att veta fran borjan: den hér processen tar tid. Inte dagar. Inte
veckor. Det kan ta méanader, och for vissa saker kanske ar, innan ett nytt sitt att tanka verkligen
sitter. Det kommer férmodligen aldrig bli perfekt. Du kommer fortfarande att reagera pa gamla
satt ibland. Du kommer gldémma verktygen mitt i stunden. Du kommer ha dagar da ingenting

fungerar som det ska.
Det dr inget misslyckande, s& gar det till f6r alla som 6var.

Det som rdknas dr riktningen, inte hastigheten. Och om du ser tillbaka om ett ar och jamfér med
hur du hanterade saker idag, 4r oddsen goda att du ser en skillnad. Inte en perfekt manniska. Men

en méanniska som har gatt stigen lite ldngre &n forut.

Tvi minuter om dagen

Skogsmetaforen beskriver varfoér du ska ga. Men hur ser det ut i praktiken?

Tva minuter om dagen rdcker. En pahittad situation. En kédnsla. En tanke om hur du hade velat

reagera. Mer behdvs inte.

Med tiden mirker du nagot. Situationer som tidigare utloste en automatisk reaktion borjar ge dig

en liten paus istdllet. En sekund ddr du viljer. Det dr ingen magi, bara repetition.
Sa hdr kan det se ut ndr du gor det:

Du forestéller dig att du sitter i lunchrummet och en kollega du inte kdnner sa vl sdtter sig ner
bredvid dig, tittar pa din matlada och sdger nagot i stil med att det dir ser inte gott ut. Sedan

vander den personen sig bort och pratar med nagon annan.

Kénslan som dyker upp direkt ar kanske irritation, skam eller en stickande kédnsla av att ha blivit

liten infor andra.

Men sedan stannar du upp och fragar dig: vad hdnde egentligen? En person sa en mening om min
mat. Det dr det som faktiskt hdnde. Allt det andra, att de tyckte illa om mig, att jag borde ha svarat

annorlunda, att alla sag och démer, det &r tolkningar. Inte fakta.

Vad vet jag egentligen? Att personen sa nagot tanklost. Kanske var de nervosa. Kanske forsokte de
vara roliga och det landade fel. Kanske séger de den typen av saker hela tiden utan att tinka pa
det. Eller sa kanske de till och med menade det. Men det spelar ingen roll. Det viktiga dr hur du re-

agerar.

Sa hur vill jag da reagera? Inte av gammal vana, utan medvetet. Kanske viljer jag att inte lata det ta
plats i resten av dagen. Kanske véljer jag att svara lugnt nésta gang nagot liknande héander. Kanske

viljer jag att helt enkelt konstatera att det inte sdger nagot om mig.
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Det tog ungefdr tva minuter. Situationen var pahittad. Men traningen var verklig.

Hitta pa vilken situation som helst. Nagot fran forra veckan, eller nagot helt pahittat. Det spelar

ingen roll. Det som spelar roll ar att du gor det, och att du menar det.

Det hir dr att hantera sina kénslor. Inte att trycka undan dem och latsas att de inte finns eller att
klandra sig sjdlv for att det dr fel att kinna som du gor. Att kunna sétta sig in i en gammal situation
man upplevde som negativ, och komma ut med en lugn och behaglig kdnsla, det dr att vixa som

maénniska.
Det dr ocksa allt den héar boken har forsokt gora.

Den vill inte ge dig svaren, utan ett sdtt att tinka. Ett sdtt att stanna upp. Ett sdtt att se skillnaden
mellan vad som faktiskt hinde och vad du tdnkte om det. Mellan vad du kan péaverka och vad du

inte kan. Mellan att reagera och att vilja.

Du kommer inte alltid lyckas. Det gor ingen. Men varje gang du forsoker, varje gang du stannar
upp istéllet fOr att bara reagera, varje gang du viljer att agera pa ett satt du kan sta for, hander

nagot litet. Inte dramatiskt. Inte pa en gang. Men det bygger nagot.
Och det ar tillrackligt.

En sak som dr vdrd att paminnas om och sdgas rakt ut: ta ingenting for givet bara for att det star
skrivet, inte ens det som star har. Du har nu verktygen for att granska pastaenden och f6lja

resonemang till slutet. Anviand dem. Att du gor det ar sjdlva podngen med boken.

Den hdr boken gav dig kartan och kompassen. Men kartan dr inte skogen, och kompassen pekar

ingenting ut om du inte ror dig. Nu dr det du som behéver ga.
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Verktygen i boken

Har ar en samlad 6versikt att ga tillbaka till ndr du behéver den. Inget av verktygen krdver mer dn

en fraga och en stunds drlighet.

Filmkameran (kapitel 1 till 3). Vad skulle en kamera faktiskt ha spelat in, och vad lade jag till

sjalv? Skiljer det som hénde fran det du berittade for dig sjalv om det.

Fyra steg med tanken (kapitel 4). Vad vet jag faktiskt? Vad antar jag? Finns det ett annat sétt att

se det har? Skriv om tanken sa att den bara bar det du vet.

Beteendet och personen (kapitel 5). Vad nagon gor i ett gonblick och vem de dr som person ar

tva olika saker. Det giller at bada hallen, d&ven mot dig sjalv.

Sorteringen (kapitel 6 och 9). Vad i situationen dr innanfér min kontroll, och vad ar utanfoér?

Lagg kraften dir den kan gbra nagot. Att séka stdd ar alltid innanfér din kontroll.

Testet (kapitel 7). Innan du agerar: om nagon fragade varfor jag gjorde det hir, skulle jag kunna ge
ett gott skal? Ett gott skal haller dven nér du lugnat dig, och det handlar om vad du gor, inte om

vad den andre borde tala.

Vianperspektivet (kapitel 8). Vad hade jag sagt till en vin i exakt samma situation? Sdg det till dig

sjalv.

De tre stegen (kapitel 10). Se klart. Téanka ratt. Vdlja val. I den ordningen, i en och samma situa-

tion.

Tva minuter om dagen (kapitel 12). En situation, verklig eller pahittad. Kinslan som dyker upp.

Ett medvetet val av hur du vill méta den. Varje dag.

65



F 6rdjupning: Artt tinka kritiskt

Har ar huvudboken slut. Det som f6ljer dr for dig som vill ga ett steg langre: tre samtal mellan tva
vanner, Kim och Sam, som forsoker tdnka klart tillsammans. Lds dem som exempel pa hur man

provar sina tankar hogt, inte som facit.

Nu har du last boken. Du har last om hur vi kan se klart. Du har forstatt hur vi kan tanka ratt och

vilja vdl, att agera pa ett sitt vi kan ge goda skal for.
Kanske kdnns det som att nagot saknas.

De verktyg du har lart dig och, férhoppningsvis, 6var pa att tillimpa i din vardag har stor potential
att hjdlpa dig. Men det vi har gjort hir dr bara att skrapa pa ytan. Det som boken har handlat om ar
filosofi, en kirlek till visdom. Det innebdr att vi har sokt kunskap och forstaelse, vi har med andra

ord forsokt hitta en sanning. Nagot vi aldrig kommer kunna garantera att vi kommer fram till, men

vi ska strdva efter att komma sa ndra som vi kan.
For att gora det behover vi alltid vara 6ppna for att vi har fel. Ta ingenting for givet.

Det hir avsnittet handlar om hur vi kan ténka, prata och resonera oss fram till, om inte sanna, i alla
fall konsekventa svar. Vi kan bli béttre pa att lara oss identifiera nér vi inte dr konsekventa i vara
resonemang. For dir vi dr inkonsekventa, talar vi inte heller sanning. Och det dr en vardefull ldxa:

da vet vi att vi varit pa fel spar och kan dndra kurs.

Du kommer lédsa tre olika samtal mellan tva fiktiva personer som diskuterar vanliga problem vi alla
stoter pa i var vardag. Vi kommer f6lja Kim och Sam i deras funderingar kring varfor vi tinker som

vi gér och om vi kan komma fram till ett mer korrekt, konsekvent sétt att resonera och leva efter.

Innan du laser vidare vill jag uppmuntra dig att ifragasdtta samtalen sjdlv: haller du med om
resonemangen som gors av Kim och Sam? Lis inte och ta det fér nagon sorts universell sanning
och det enda rétta séttet att resonera. Kanske ar det nagot du ser som inte stimmer med resone-
mangen, som ingen annan ser. Oavsett hur manga individer som tror nagot dr sant, ger det inte
mer trovardighet. Resonemang ska sta pa sina egna ben, inte vila pa ménniskors status, oavsett hur

manga eller hur trovardiga de ar.
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Samtal 1: Mitinstrumentet

Kim och Sam sitter pa taget hem efter en sista dag vid stranden. Semestern &r slut och pa mandag

borjar jobbet igen. Kim scrollar pa sin telefon och Sam sitter i sina tankar, tittar ut genom fonstret.

Kim: Wow, har du sett bilderna som Alex har lagt upp? Han har varit i Thailand halva semestern,

riktigt gott!
Sam: Jag horde det. Har han haft det bra, eller?

Kim: Ja, skoja inte! Han har ju varit i Thailand. Kan inte bli mycket battre dn sa. Sjalv har man fatt

vara i en stuga med familjen under en vecka, medan Alex har levt livet utomlands, i virmen.

Sam: Det dr fullt mojligt att Alex har haft en fantastisk semester diar borta. Men det later som att

du dndrar ton om din egen vecka i stugan med familjen. Jag trodde ni hade det kanonbra dar?

Kim: Jo, det hade vi vdl. Men sen ser man hur Alex har haft det och tdnker, “fan, sa skulle jag ocksa

vilja ha det”.

Sam: Du tédnker alltsa att hur bra din semester har varit hanger pa hur andras har varit. Om nagon

annan har haft det béttre, i din mening, sa blir din uppfattning av din egen semester simre?
Kim: Precis, det dr vl ingenting fel med det? Sa tanker vil de flesta?
Sam: Det gor de nog. Men att manga tanker likadant, gor det tankesédttet ratt da?

Kim: Jag tinker vil att om sa manga tycker och tdnker pa ett visst sitt, sa finns det vél en sanning

idet.

Sam: Intressant. Det kanske stimmer. Men jag dr nyfiken pa om det verkligen haller, ska vi prova

med nagra fragor?
Kim: Kor pa!

Sam: Du siger alltsa att om de flesta tdnker pa ett visst vis, sa har de hittat en sanning. Att sa

manga inte kan ha fel?
Kim: Ja, lite sa.

Sam: Okej. Stimmer det inte att forr i tiden trodde ndstan alla som visste nagot om rymden att

solen kretsade runt jorden? Att vi var i mitten av allt?
Kim: Jo, det stammer.

Sam: Och idag vet vi att det dr precis tvartom. Vad siger det om ditt resonemang? Att néstan alla

kan vara helt 6vertygade om nagot, och @nda ha fel?
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Kim: Det later som att du har rdtt. Men det dr ju bara ett exempel. Och det dr nagot vi faktiskt kan

ta reda pa med rétt instrument.

Sam: Det dr en bra podng. Och du har rétt i att vissa saker kan médtas med ratt verktyg. Men nu ar
jag nyfiken pa nagot. Du sa rédtt instrument. Vad &r ritt instrument for att mata om din semester

var bra?
Kim: Vad menar du?

Sam: Du upplevde nagot under den veckan i stugan. Skratten, maten, kvillarna med familjen. Vad

ar det som avgor om det var bra eller inte?

Kim: Hur jag kdnde det, antar jag?

Sam: Och hur kdnde du det, innan du sag Alex bilder?
Kim: Det var faktiskt riktigt bra.

Sam: Sa instrumentet, din egen upplevelse, visade att det var bra. Sedan ser du Alex bilder. Vad

hinder med instrumentet da?

Kim: Det borjar visa nagot annat.

Sam: Men férandrades det som faktiskt hande under veckan?

Kim: Hur menar du? En jimforelse dr vél en jamforelse?

Sam: Om jag séger att det var varmare igar an idag, vad jamfor jag da?
Kim: Tva temperaturer.

Sam: Och om du séger att din semester var samre dn Alex?

Kim: Tva semestrar.

Sam: Verkligen? Har du varit med pa Alex semester?

Kim: Nej, men jag har sett bilderna.

Sam: Sa du jamfor din faktiska upplevelse med din forestidllning om hans upplevelse. Inte med

hans upplevelse.

Kim: Det dr vdl samma sak?

Sam: Ar det? Om jag visar dig en bild pa en pizza, blir du matt?
Kim: Haha, nej. Men det 4r en helt annan sak.

Sam: Eller? En bild av en semester dr inte semestern, precis som en bild av en pizza inte dr pizzan.

Du vet ingenting om hur Alex faktiskt hade det. Du vet hur hans bilder sag ut.

Kim: Okej, men folk lagger ju upp bilder nédr de har det bra. Det ar rimligt att anta att han hade det
bra.
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Sam: Kanske. Men lat oss anta att du har ritt, att han verkligen hade det fantastiskt. Férandrar det

din vecka i stugan pa nagot konkret satt?
Kim: Inte konkret nej. Men man kinner sig ju anda som en forlorare.

Sam: Och dar hdander nagot intressant. Nu pratar vi inte langre om din semester. Nu pratar vi om

nagot helt annat. Vad tror du?
Kim: Vad jag dr vdird kanske? Hur mitt liv dr jamfort med andras?

Sam: Ja. Vi borjade med en semester och slutade med ett omdéme om dig sjdlv. Marker du hur

snabbt det gick?
Kim: Ja. Men ar det inte dnda logiskt? Om nagon alltid har det béttre, vad sdger det om mitt liv?

Sam: Det sdger att du har hittat nagon vars liv ser béttre ut pa bild. Men téank pa det hér. Det finns
alltid nagon med ett stérre hus, en lingre semester, fler vianner, en finare titel. Alltid. Om du maéter

ditt liv mot det, vad hander?
Kim: Man mar daligt, antar jag.

Sam: Det dr precis vad som hdander. Och om du alltid kan hitta nagon som har nagot battre, och

det alltid gor dig samre, vad leder det till i langden?
Kim: Att man aldrig ar n6jd?

Sam: Exakt. Och dr det ett system som hjédlper dig att leva ett bra liv, eller ett som tar ifran dig

kanslan av att det du har ar tillrackligt?

Kim: Det later som ett daligt system. Men jag kan inte bara sluta jimf6ra mig. Det hdnder automa-

tiskt.

Sam: Det haller jag med om. Men det ar skillnad pa att nagot hinder automatiskt och att man
godtar slutsatsen som sanning. Tanken dyker upp av sig sjalv. Men vem bestdmmer om den ska fa

forma hur du ser pa din semester?
Kim: Vad ir alternativet, att latsas som att jamforelsen inte finns?

Sam: Nej. Att se den for vad den ar. Inte ett palitligt instrument for hur bra ditt liv dr, utan en
tanke som dok upp utan din tillatelse, och som rakar vara ganska dalig pa att mata det den pastar

sig mata.

Kim: Men det dr vdl danda rimligt att vilja ha det bra? Att resor och sadant faktiskt bidrar till ett

gott liv?

Sam: Absolut, det fornekar jag inte. Men nu stédllde du egentligen en ganska stor fraga utan att

marka det.

Kim: Vilken fraga?
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Sam: Vad ett gott liv faktiskt dr. Du tog det for givet att Thailand dr ett tecken pa det. Men ar det?
Kim: Det dr vil en del av det?

Sam: Kanske. Men tink pa nagon du verkligen ser upp till. Inte pa bild, utan nagon du faktiskt

kanner. Nagon vars liv du téanker att du skulle vilja ha.
Kim: Min morfar, faktiskt. Han har aldrig haft sarskilt mycket pengar. Levde enkelt hela livet.
Sam: Vad dr det hos honom som gor att du tanker sa?

Kim: Han dr alltid ndrvarande. Glad att se en. Berittar historier. Verkar inte oroa sig for sadant

som de flesta oroar sig for. Man mar alltid bra ndr man &r hos honom.
Sam: Namner du nagon resa han har gjort? Nagot han dger?

Kim: Nej, det gor jag inte.

Sam: Vad ndmner du?

Kim: Hur han dr. Hur man kénner sig ndr man dr med honom.

Sam: Och nir du ténker pa din vecka 1 stugan, den du nyss sa var riktigt bra innan du sag Alex

bilder. Vad var det egentligen som var bra?

Kim: Vi spelade spel pa kvillarna. Pappa lagade mat och det slutade med att vi alla var med i

koket och det blev stokigt och roligt. Lillan somnade pa mig en kvall nar vi satt ute.

Sam: Ingenting av det du rdknade upp kostar nagot. Ingenting av det syns pa en bild. Och dnda ar

det det du kommer ihag.
Kim: Ja, det ar konstigt egentligen.

Sam: Eller sa dr det inte konstigt alls. Kanske ar det precis det som dr podngen. Att det vi faktiskt

béar med oss fran en upplevelse séllan 4r det som ser bast ut utifran.

Kim: Men det dr ju dnda skillnad pa att ha rad att gora saker och inte ha det. Det kan du inte for-

neka.

Sam: Nej, det kan jag inte. Men mérk vad som hiande nu. Vi bérjade med Thailand och Alex bilder.
Nu pratar vi om din morfar och en kvéll nar lillan somnade pa dig ute i stugan. Vad tror du det sd-

ger?
Kim: Att jag kanske letade efter fel saker?

Sam: Eller att du métte med fel mdtinstrument. Du jamf6rde din semester med Alex bilder, men

det du faktiskt vardesatter hos ett gott liv verkar inte ha mycket med bilder att gora.

Kim: Nej, det verkar inte sa. Jag har inte tankt pa det sa tidigare.



Sam: Jag tror inte att nagon av oss riktigt har svaret pa vad ett gott liv &r. Men jag tror att det dr en
fraga som dr vard att stilla pa riktigt. Och kanske borjar det med att sluta lata andras bilder vara

svaret.
Kim: Det dr lattare sagt dn gjort.

Sam: Ja. Men nu vet vi atminstone att matinstrumentet som anvandes tidigare inte mater det det

pastar sig mata.

Kim: Haha, ja det vet vi. Oj, det hédr dr min station! Jag maste hoppa av. Vi far fortsatta det har en

annan gang. Det finns mer att prata om.
Sam: Absolut. Vi tar det igen. Ha det bra, Kim.
Kim: Du med. Ses!

Sam: Ses.



Samtal 2: Det vi tar for givet

Kim och Sam é&r pa vég till gymmet. De gar langs en gata, viskor pa ryggen.
Kim: Du, Ella &r verkligen en bra vdn. Hon fOrstar en pa ett sdtt som inte alla gor.
Sam: Hur menar du?

Kim: Hon lyssnar liksom. Igar satt vi och pratade om Lova, alltsda om grejer som hént, och Ella

forstod precis hur jag kdnde. Hon holl med om allt.
Sam: Vad pratade ni om?

Kim: Mest om hur Lova har betett sig pa sistone. Att hon ar konstig, att hon verkar tycka att hon

ar battre dn alla andra. Sadant som man inte riktigt kan séga till henne men som man behover fa ur
sig.

Sam: Du sa att Lova dr konstig. Vad menar du med det?

Kim: Alltsa, hon beter sig inte som folk gér. Hon &r svar att ha att géra med.
Sam: Beter sig inte som folk gér, hur menar du?

Kim: Hon &r bara inte normal. Man kénner av det.

Sam: Okej. Men vad dr normalt egentligen?

Kim: Det vet man vil. Det dr hur folk brukar vara.

Sam: Hur folk brukar vara, var da? I vart umgénge, i Sverige, 1 hela varlden?
Kim: I vart umgénge vil, bland folk vi kdnner.

Sam: Sa normalt betyder det som &r vanligt bland de vi kdnner?

Kim: Ja, ungefir.

Sam: Och om nagot inte dr vanligt, dr det da fel?

Kim: Inte fel precis, men konstigt.

Sam: Men konstigt och fel, 4r det samma sak?

Kim: Nej men, det hdnger ihop val?

Sam: Gor det det? Visste du att pa 1800-talet tvdttade ldkare inte hinderna innan de opererade?
Det var inte normalt att gora det. Och patienter dog i onddan. En ldkare vid namn Semmelweis
foreslog att de borde tvétta hdanderna och hans kollegor skrattade at honom. Det var ju inte nor-

malt.
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Kim: Men det dr inte samma sak. Det handlar om bakterier, det dr ett faktapastaende. Att Lova ar

konstig dr inte samma sorts fraga.
Sam: Det dr en bra invandning faktiskt. Du har rédtt i att det inte dr exakt samma sak.
Kim: Sa liknelsen haller inte riktigt?

Sam: Kanske inte fullt ut, nej. Men jag tinkte pa nagot annat med den. Lakarna tog for givet att

det gamla sattet var rdtt utan att nagonsin granska det. Det var det jag egentligen var ute efter.
Kim: Okej, det forstar jag. Men vad har det med Lova att géra?

Sam: Du sa att Lova dr konstig for att hon inte dr som folk brukar vara. Har du nagonsin granskat

det pastaendet, eller tar du det for givet?
Kim: Vad menar du med granskat?

Sam: Vad vet du egentligen om varfor Lova beter sig som hon gor? Inte vad du och Ella har

kommit fram till tillsammans, utan vad du faktiskt vet?
Kim: Inte sa mycket kanske.

Sam: Sa du har dragit slutsatsen att hon beter sig fel, utan att egentligen veta varfér hon beter sig

som hon gor?
Kim: Nidr du sdger det sa later det inte sa bra.

Sam: Inte for att vara jobbig. Men mirker du vad som hdnde? Du bérjade med att hon ar konstig,
och nir vi drar i det visar det sig vila pa att hon inte dr normal, och nér vi drar i det visar det sig

inte sdga nagot om vad som faktiskt stammer om henne.

Kim: Ja. Jag har ju aldrig ens fragat mig varfor jag tanker sa om henne. Det bara satt dar.
Sam: Och nar du vil fragar dig det?

Kim: Da marker jag att jag inte riktigt har nagot svar.

Sam: Och dnda har du och Ella pratat om henne som om ni visste.

Kim: Ja. Det kinns lite konstigt nu nir jag tdnker pa det.

Sam: Vad dr det du faktiskt gor ndr du och Ella pratar om Lova pa det sdttet?

Kim: Vad menar du?

Sam: Du pratar om nagon, drar slutsatser om vem hon &r, utan att hon dr med och utan att du

egentligen vet. Vad ar det f6r handling?
Kim: Jag vet inte. Man far ut nagot av det. Det kdnns skont att ndgon haller med en.
Sam: Ja. Men vad bygger ni det pa?

Kim: P4 hur hon verkar.



Sam: Inte pa vad du vet om varfor hon dr som hon ar?
Kim: Nej, det vet jag ju inte.

Sam: Sa ni bygger en bild av en person tillsammans, en bild hon inte far beméta, utifran saker ni

inte egentligen vet stimmer?

Kim: Vénta lite. Alla pratar vdl om folk ibland? Du med, det vet jag. Ska man aldrig fa prata av sig

om nagon?
Sam: Det dr en réttvis invandning. Och nej, jag tinker inte pasta att jag aldrig gor det sjdlv.
Kim: Sa vad dr skillnaden mellan néar du gér det och nir jag och Ella gor det?

Sam: Jag dr faktiskt inte sdker pa att det finns en skarp grans. Kanske handlar det om vad man gér
med pratandet. Att prata for att forsta nagot som hint dr en sak. Att bygga en dom &ver en person

som inte dr dir verkar vara nagot annat.
Kim: Det later fint ndr du sager det. Men i stunden kidnns det nog likadant.

Sam: Du har nog rétt i det. Jag vet inte exakt var gransen gar. Men en fraga gar att stélla dven mitt

i stunden: kan jag sta for det jag sdger om nagon som inte hor det?
Kim: Hm. Oke;j.

Sam: Och om nagon fragade dig varfor du gor det, vad skulle du svara?
Kim: Att det kdnns skont att prata av sig val. Att Ella forstar mig.
Sam: Det dr ett drligt svar. Mlen dr det ett gott skal for det du gor?
Kim: Vad menar du med gott skal?

Sam: Ett skil som haller &ven om du tanker pa det en stund. Inte bara i stunden nér det kdnns

skont.
Kim: Nej, det dr det vil inte. Det handlar mer om mig @n om Lova egentligen.
Sam: Vad menar du med det?

Kim: Att jag inte pratade om henne for att forsta henne. Jag pratade om henne f6r att ma béttre

sjalv.
Sam: Och ar det samma sak?
Kim: Nej. Det dr det inte.

Sam: Du sa att du pratade om Lova for att ma battre sjdlv, inte for att forsta henne. Vad tror du

hade hant om du faktiskt forsokt forsta henne istallet?

Kim: Vad menar du?



Sam: Om du hade utgatt fran att du inte vet varfor hon beter sig som hon gor, istéllet for att ta det

for givet. Vad hade du gjort annorlunda?

Kim: Kanske fragat henne direkt?

Sam: Kanske. Eller atminstone inte byggt en hel bild av henne utan att veta.
Kim: Men det dr ju inte alltid sa ldtt att bara fraga nagon rétt ut.

Sam: Nej, det haller jag med om. Men det dr dnda en skillnad pa att inte fraga och att fylla i svaret

sjalv och sedan agera som om det stammer.
Kim: Ja, det ar det.

Sam: Och om nagon fragade dig nu, kan du motivera varfér du pratade om Lova pa det sittet,

med nagot annat dn att det kdndes skont just da?

Kim: Nej. Det kan jag inte.

Sam: Vad sdger det dig?

Kim: Att jag egentligen inte hade nagot skil. Inte ett riktigt sadant.

Sam: Och vad é&r skillnaden mellan att ha ett riktigt skil och att inte ha det?

Kim: Att om jag har ett riktigt skl kan jag sta for det. Det haller d&ven om jag tédnker pa det efterat.

Det andra haller bara i stunden.

Sam: Precis. Och hur kinns det att se den skillnaden nu?

Kim: Lite obekvamt faktiskt. Men ocksa som att nagot ar tydligare.
Sam: Vad ar tydligare?

Kim: Att jag inte riktigt visste vad jag grundade det pa. Och att det spelar roll, vad man grundar

det man gor pa.

Sam: Ja. Det dr kanske det viktigaste vi har pratat om idag. Inte om Lova &r konstig eller inte. Utan
om vad vi egentligen vet ndr vi tror att vi vet nagot, och om vi kan sta for det vi gor nér vi val

granskar det.

Kim: Det dr svarare an det later.

Sam: Ja. Men nu vet du atminstone var du ska borja.

Kim: Att fraga varfor?

Sam: Att inte ta for givet att du redan har svaret.

De stannar utanfor entrén till gymmet. Sam drar upp dragkedjan pa vaskan.

Kim: Du, det hidr var inte vad jag trodde vi skulle prata om pa vagen hit.
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Sam: Haha, nej kanske inte.

Kim: Men det var bra. Jobbigt men bra.

Sam: Det brukar vara sa.

Kim: Vi far fortsdtta en annan gang. Det finns mer att tinka pa.
Sam: Definitivt. Kom igen nu, vi dr redan sena.

Kim: Ja ja, jag kommer.



Samtal 3 Att granska sig sjéilv

Kim och Sam sitter pa en béank i parken. Det 4r en varm sommarkvall, ljuset 4r mjukt och det ar

ndstan tomt runt omkring dem.

Sam: Du verkar lite franvarande ikvall.

Kim: Ja, jag vet inte. Det dr nagot som snurrar lite.

Sam: Vad da?

Kim: Det dr det ddr med Elis. Jag tanker pa det ibland fortfarande.
Sam: Vad dr det med Elis?

Kim: Du vet, nédr vi hade den dar middagen hemma hos mig f6r en manad sedan. Jag bjod inte in

honom.
Sam: Hur kommer det sig?

Kim: Vi dr ett litet gdng liksom. Det hade blivit konstigt med honom dir. Han passar inte riktigt in

med de andra.

Sam: Hade de andra sagt det till dig?

Kim: Nej men man vet sant. Man kidnner av det.

Sam: Sa du bestdmde det at dem?

Kim: Inte direkt. Jag tdnkte bara pa gruppen. Och han hade nog inte velat komma dnda.
Sam: Hade han sagt det?

Kim: Ne;j.

Sam: Du ndimnde flera skal pa kort tid. Att det hade blivit konstigt, att de andra hade tyckt det var

jobbigt, att han nog inte hade velat komma. Vilket av dem vet du faktiskt stimmer?
Kim: Inget, egentligen.

Sam: Sa du har flera skil och inget av dem vet du stammer?

Kim: Nej. Men det kdndes rimligt nér jag tinkte sa.

Sam: Nar kdndes det rimligt?

Kim: Efterat. Ndr jag tdnkte tillbaka pa det.

Sam: Inte innan?
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Kim: Nej, inte direkt. Innan tinkte jag inte sa mycket pa det.
Sam: Sa du bestdmde dig forst, och sedan hittade du skédlen?
Kim: Ja. Sa var det vil.

Sam: Ar vi 6verens om att ett riktigt skil ir ndgot man tinker igenom innan, inte nagot man hittar

pa efterat for att det ska kdnnas okej?

Kim: Ja, det verkar rimligt.

Sam: Och vad dr podngen med skil som inte &r riktiga?
Kim: Att slippa se det man gjort klart.

Sam: Och hjélper de?

Kim: Nej. Det snurrar fortfarande. Jag vet dnda.

Sam: Ja. Man kan inte lura sig sjilv pa riktigt. Man vet dnda. Och de dar skilen, de rér dig inte

framat. De haller dig fast i nagot du redan vet inte stimmer.

Kim: Ja, det dr precis sa det kdnns.

Sam: Vad skulle réra dig framat da?

Kim: Att se det som det dr. Att jag inte bjod in Elis och att jag inte hade ett bra skal for det.
Sam: Och sedan?

Kim: Be om ursdkt formodligen.

Sam: Har du ténkt pa det innan?

Kim: Ja. Men det har aldrig blivit av. Det kdnns jobbigt. Jag vet inte hur han skulle ta det. Det

kanske gor det varre att ta upp det nu ndr det har gatt sa lang tid.

Sam: Kanner du igen de skélen?

Kim: Ja. De later ungefar som de andra.

Sam: Vad vet du egentligen om hur Elis skulle ta det?

Kim: Ingenting. Jag har inte pratat med honom om det.

Sam: Sa de skilen haller inte heller?

Kim: Nej. Inte om jag ar arlig.

Sam: Vad vet du da, egentligen?

Kim: Att jag inte har gjort nagot. Och att det snurrar fortfarande for att jag inte har gjort nagot.

Sam: Och vad sédger det dig?



Kim: Att skilen till att inte géra nagot inte haller battre dn de forsta. De finns for att slippa, inte

for att de stammer.
Sam: Och om du vet allt det hédr nu, vad ar nasta steg?

Kim: Att prata med Elis. Fast vinta. Om jag ber om ursikt nu, gor jag inte det mest for att sjalv

slippa det hér som snurrar? Ar det ett bittre skil 4n de andra?
Sam: Det dr en bra invandning. Kanske béttre dn svaret jag har.
Kim: Sa du vet inte?

Sam: Inte sdkert. Men prova att jamfora. Skidlen du hade for att inte bjuda in Elis, och sedan for

att inte prata med honom, vad gjorde de?

Kim: De ldt mig slippa géra nagot.

Sam: Och det har skilet, &ven om det delvis handlar om dig sjélv, vart leder det?
Kim: Till att jag faktiskt gér nagot. Och till att Elis far h6ra sanningen.

Sam: Jag tror inte man ska védnta pa helt rena skil. Jag dr inte sdker pa att de finns. Men det verkar

vara skillnad pa ett skdl som haller dig stilla och ett som far dig att gora det du redan vet &r ratt.
Kim: Aven om det ocksa kinns skdnt for mig?

Sam: Aven da. Att det lattar for dig 4r inte det som gor det ratt. Men det gor det inte fel heller.
Kim: Nej. Det gor det vil inte.

Sam: S3, vad skulle du sdga till honom?

Kim: Att jag inte bjod in honom och att det inte var okej. Att jag inte hade nagot bra skil for det.
Sam: Inte att det hade blivit konstigt, eller att de andra kanske hade tyckt det var jobbigt?
Kim: Nej. Det haller ju inte. Det dr bara mer av samma sak.

Sam: Vad dr det som haller da?

Kim: Att jag gjorde nagot jag inte kan motivera. Och att jag vill ta ansvar for det.

Sam: Och hur kdnns det att sdga det?

Kim: Jobbigt. Men ocksa som att det dr det enda som faktiskt stimmer.

Sam: Ja. Det dr ofta sa med saker som haller. De dr sdllan de ldttaste att sdga.

Kim: Varfor dr det sa mycket lattare att hitta pa skil @n att bara se det klart?

Sam: Vad tror du?

Kim: For att se det klart kraver att man gor nagot med det. Skélen later en sta still.

Sam: Ar vi dverens om att sta still inte 4r samma sak som att ha det bra?
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Kim: Ja. Det dr definitivt inte det.

Sam: Det dr det som dr det svara med att tinka ensam. Man tar sina egna skl for givna.
Kim: Ja. Man beh6ver nagon som fragar varfor.

Sam: Eller som atminstone lar sig att fraga sig sjalv varfor.

Kim: Det &r lattare sagt dn gjort.

Sam: Ja. Men du vet nu atminstone skillnaden mellan ett skdl som haller och ett som bara finns

for att slippa.

Kim: Det rdcker inte att bara veta det heller va?

Sam: Nej. Man maste faktiskt géra nagot med det.

De sitter tysta en stund. Kvéllen dr varm och stilla omkring dem.
Kim: Jag pratar med Elis imorgon.

Sam: Bra.

Kim: Ja. Men nu dr jag faktiskt hungrig. Har du atit?

Sam: Jag kan dta.

Kim: Det finns en pommesvagn vid fontdnen. Ska vi ga dit?
Sam: Absolut.

De reser sig fran banken och borjar ga. Kvillsljuset ligger langt och mjukt 6ver parken.
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